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13. TANKERNES KRAFT DIAMANT

Mentorventionsfase Dimension Varighed Antal deltagere (min/max)
n (min)
Mentorventionscirk | Selvbevidsthed 45 min 1-5
el Initiativ
& Ejerskab
Leer-at-lere - Hvad erjegistand til?
elementer - Hvad skal jeg blive bedre til?
- Forsta mine lzeringsbegraensninger og muligheder
- Tage ansvar for egen laering
- Finde drivende spgrgsmal og analogier
Tags Personlig indsigt, bevidsthed om egne tanker, adfzerd, konsekvens,
personlig handlefrihed, fglelsesmaessig selvregulering, fleksibel taenkning,
opbygger modstandskraft og optimisme.

Formalet med aktiviteten

Denne aktivitet hjeelper dine mentees med at oparbejde stgrre selvindsigt og mere bevidsthed
om, hvordan tanker, fglelser og fornemmelser pavirker deres adfaerd eller handlinger. Dette vil
styrke dem i at tage ansvar for eget liv, giv dem mere handlekraft og hjelpe dem med at
gennemfg@re opgaver og projekter som understgtter opndelse af mal. Aktiviteten udvikler ogsa
folelsesmaessig selvregulering, fleksibel taenkning, robusthed og optimisme.
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Forberedelse

Udskriv diamantaktiviteten - en positiv og en negativ - for hver mentee (de kan ogsa ngjes med at
tegne en diamant pa et stykke papir, baseret pa skabelonen.

Forbered et eksempel pa en negativ og positiv tanke at forteelle mentees.

Gennemlaes den vejledende liste med disputationer fgr du tager hul pa emnet.

Ansggning

Del 1

OPMARKSOMHED

Del 2

Det fgrste skridt i at indse tankernes magt er at skabe opmarksomhed om
sammenhangen mellem tanker, fglelser, fysiske fornemmelser og relateret adfeerd ved
brug af illustrationen 'Diamanten’.

Introducer og forklar de grundlaeggende kognitive principper ved hjzlp af den
understgttende information og Det Kognitive Tree.

Vis en illustration af Diamanten pa tavlen (ved hjzelp af en projektor eller tegning) og
gennemga et eksempel pa en positiv og en negativ tanke ved brug af eksempler fra dit
eget liv eller et fiktivt. Dette vil hjeelpe med at definere og skelne hvert enkelt af
begreberne.

S@rg for, at dine mentees forstar begrebet Diamanten. Nar du fremlaegger gvelsen, guider
du dem igennem aktiviteten: Diamantillustration.

Bed dem derefter taenke pa en situation, hvor noget gik godt, og reflektere over, hvilke
positive tanker, der kan knyttes til denne oplevelse. Nar de har gjort dette, skal du bede
dem udfylde deres diamanter (tanker, fglelser, fornemmelse og adfeerd).

Spgrg dem, hvad de tror, kunne vaere nogle af konsekvenserne af de tanker, der opstod
under situationen.

Del og reflekter i plenum/par/grupper, afhaengig af tid og situation.

Lad dem derefter taenke pa en situation, hvor de fglte sig irriterede eller utilfredse og
havde negative tanker. Og lad dem udfylde endnu en Diamant, med den negativ situation.
| gvelsen er det vigtigt at de dokumenterer hver enkelt situation i Diamanten og
reflekterer over forskellene mellem tankegangen og konsekvenserne af de to situationer.
(positiv og negativ situation)

Deltagerne skal nu analysere situationen og reflektere over forskellene mellem
teenkningen, fglelserne, fglelserne og de resultater, de hidtil har oplevet.

DISPUTATION

Udfyld 'Diamanten’' ved at bruge en situation, der har faet mentees til at udskyde et
projekt. Du kan taenke pa og give et eksempel fra dagligdagen, som giver mening for
netop denne gruppe deltagere.

Introducer begrebet disputationer ved hjaelp af Disputationslisten for at fa dem til at
saette spgrgsmalstegn ved deres tanker og relateret adfeerd.

Lad dem dele deres refleksioner fra arbejdet med Diamanten i gruppen.
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@ Lzer mere:

Direkte link til aktivitetsuddelingen pa
leeringsplatformen

Laes mere om kognitiv adfeerd: A. Beck (2010) og i

https://upsim.aidlearn.eu/da/ EH Oestrich (2005) Cognitive Coaching er
Disputationslisten inspireret af Tingleff, 2010.

Yderligere laesning om ABCDE-modellen af
Seligman "Authentic happiness" (2002).
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Aktivitetsvaerktgj

DEN KOGNITIVE DIAMANT

Vejledning til mentee:
Du vil lzere at se ssmmenhangen mellem dine tanker og din adfaerd.

Denne aktivitet hjelper dig med at identificere og illustrere samspillet mellem dine tanker og dine
handlinger, samt at analysere de fglelser og fglelser, der pavirker din adfeerd.

Taenk pa en situation hvor du havde succes, eller gjorde noget godt, det kan vaere i forhold til
leering/uddannelse/arbejde eller andet. Ggr det samme for en negativ oplevelse, altsa en
situation, hvor du fglte, at du gjorde det rigtig darligt eller fejlede fuldstaendigt.

Udfyld Diamanten:
Enhver situation, du oplever, har en effekt pa dine tanker, fglelser, kropslige fornemmelser og din
adfeerd. Den made, du mgder forskellige typer situationer pa, kan derfor pavirke dine beslutninger.
Hvad var situationen? Teaenk over situationen og del dine overvejelser med din mentee-gruppe;

- Hvad gik gennem dit sind? (tanker)

- Hvordan fik det dig til at fgle? (fglelser/fglelser)

- Hvad var din fysiske fglelsesreaktion? (sensation)

- Hvordan fik det dig til at handle? (opfgrsel)

Udfyld derefter diagrammet/tegn din egen diamant.
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Handout - Diamanten af positive eller negative tanker

Situation:
Thoughts
Feellpgs/ Behaviour
Emotions
Physical
Sensation

Nar du har udfyldt din diamant, skal du udfylde nedenstaende tabel baseret pa en af de situationer,
du beskrev, hvad var konsekvenserne for dig eller dine omgivelser, og hvad var de tanker, der kunne
veere udledt af dette?

Positiv laeringssituation

Konsekvenser; hvad skete der som fglge heraf,
enten for dig eller dine omgivelser?

Kernetro; hvad siger jeg til mig selv for at
bevare en positiv tankegang og motivere mig
selv, nar jeg keemper og har det sveaert?
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DET KOGNITIVE TRA

Grundlaeggende principper for de kognitive metoder
Brug illustrationen af traeet til at tale om de forskellige erkendelsesniveauer.
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Traeets niveau

Beskrivelse

Treets gverste niveau , grenene og bladene
symboliserer de mange automatiske tanker

Traeets gverste niveau, grene og blade
symboliserer sindets tanker. Udover de tanker,
som du er bevidst om at have, er der ogsa de
ubevidste, automatiske tanker, som flyver
gennem dit sind, uden at du opdager det.
Automatiske tanker er ikke i sig selv ubevidste;
de er bare sa almindelige, at du er blevet vant
til at have dem og ikke leengere leegger maerke
til dem.

Forskning viser, at mennesker har ca. 60.000
tanker om dagen.

Traeets midterste niveau , treestammen
symboliserer de grundlaeggende antagelser

Traeets midterste niveau, traestammen -
symboliserer de grundlaeggende antagelser,
altsa et lag af tanker, der er pavirket af
personlige meninger og overbevisninger.
Grundlaeggende antagelser styrer tankerne,
som styrer fglelser eller fglelser, pavirker fysiske
fornemmelser og som fglgelig har indflydelse pa
adfzerd

Det nederste niveau af traeet, treeets rgdder
symboliserer kernetroen

Det nederste niveau - traergdder - symboliserer
den kerneoverbevisning, som mennesker har
om sig selv, andre og verden, som ofte stammer
fra barndommen og familien.
Kerneoverbevisningerne haenger ogsa sammen
med ens veaerdier.

Tal for mentorer:

Undersgg dine tanker og omstrukturer dem.

Den fgrste opgave i omstrukturering er egenkontrol; lzere at blive mere bevidst om din tankeadfaerd.

Ved selvmonitorering bliver du mere bevidst om dine automatiske tanker, og hvordan de pavirker dit

liv.

Bliv bevidst om og omstrukturer: Hver gang du oplever en situation, der far dig til at fgle dig darlig,

sa skriv alle de tanker ned, der gar gennem dit sind.

Automatiske tanker er ofte situationsspecifikke tilfelde af mere kernefaste overbevisninger om dig

selv og verden. Mens automatiske tanker afspejler reaktionen pa en given begivenhed, beskriver

kerneoverbevisninger dine generelle forventninger og identitet.

Hvis du for eksempel for nylig har klaret dig darligt pa en test i skolen, eller haft en negativ oplevelse

med en jobsamtale, vil din umiddelbare tanke sandsynligvis afspejle din situation: "Jeg er sa flov!

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

O o
%‘ ikfma\m(‘j *é pELICAN ‘ .A‘ﬂktu‘!h i b‘%ﬁ[‘%"‘ea::;ﬁ"

M|C




_ @
07 am\
A%

A& & UPSIM mentorveerktgj

Jeg burde have gjort det bedre!" mens din kernetro maske afspejler en dybere frygt: Jeg er en dum
person! Jeg er ikke god nok. Kerneoverbevisninger pavirker vurderinger og er derfor en vaesentlig kilde
til bias.

Disse tanker er ikke altid indlysende eller bevidste. Maden at identificere dem pa er at undersgge flere
forekomster af dine automatiske tanker over tid for de gentagne temaer, der ligger til grund for dem.
Du vil hgjst sandsynligt vaere i stand til at destillere nogle af dine kerneoverbevisninger ved at
undersgge dine selvovervagende tankeposter og ved at stille dig selv spgrgsmalet: "Hvorfor reagerer
eller handler jeg pa denne made?".

At skrive dine automatiske tanker og kerneoverbevisninger ned ggr det nemmere for dig at fa styr pa
dem; og sa at se dem fra en outsiders perspektiv i stedet for dit eget.

Nar du rent faktisk kommer til at se pa, hvad du taenker og tror, kan du opleve, at dine tanker og
overbevisninger er ungjagtige, forkerte eller irrationelle, og at du med lidt arbejde kan rette dem, sa
de bedre afspejler virkeligheden; fra en faelles social konsensus.

DISPUTATIONER

Denne del af aktiviteten har til formal at gge fglelsesmaessig selvregulering, fleksibel taenkning,
opbygge modstandskraft og optimisme. Inden du laver denne aktivitet, er det vigtigt, at du har
arbejdet med 'Diamanten’.

Ved at udfordre negative eller irrationelle tanker, der holder os tilbage, kan vi leere at handle mere
proaktivt og komme videre med vores projekter.

Det kraever maske kun én negativ kritik at fa en person, som ellers ville modtage regelmaessig positiv
feedback i livet fra venner, familie og kolleger, til at fgle sig veerdilgs. Irrationelle tanker fremkaldt af
en test i skolen eller pa arbejdet kan diktere, hvordan man har det med sig selv. Ved at udfordre disse
irrationelle tanker kan man a@ndre de automatiske tanker, fglelser og relaterede adfeaerd til et mere
positivt resultat.

Liste over disputationer for at udfordre dine tanker og overbevisninger

Gyldighed Saml beviser for og imod Hvilke beviser, fakta og
erfaringer har jeg, der passer
til denne erklzering (tro)?

Skab afstand Skaber afstand Hvis andre hgrer det, hvad ville
de sa sige?

Hvilket rad ville jeg give andre i
samme situation? Ville de fglge
det rad?
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Sandsynlighed

Hvor sandsynligt er det, at
tanken er sand/falsk?

Har det tidligere vist sig at
veere sandt?
Hvor ofte?

Realistisk

Er tankerne realistiske?
Finde nuancer, der passer til
virkeligheden?

En mere praecis made at se
dette pa kunne veere...

Det er ikke sandt, for sidste
gang ...

En mere sandsynlig konsekvens
er...

Forfeerdeligt

Hvad er de faktiske
konsekvenser nu og senere?

Kunne der veere sket noget
andet?

Er der forhold, du har glemt?
Hvad ville en anden i samme
situation teenke?

Hvis det vaerste skete? Kan jeg
stadig overleve? Hvordan ser
det ud om 3/6/9 maneder?

gore, eller na i stedet for

Passende Selvom jeg har lavet en fejl, Hvor nyttig er tanken om,
bestaet testen eller svigtet hvorvidt det er sandt for mig?
nogen — er jeg sikker pa, at min
konklusion er rigtig?

Nyttig Hjzelper det at teenke pa denne | Jeg kommer aldrig til at kunne
made lzese alle de sider i morgen!

Jeg kommer aldrig til at
afslutte denne opgave til tiden

Fokus Fokuser pa, hvad du faktisk kan | Jeg tror, at hvis jeg

omarrangerer planen og far
noget hjaelp til de andre dele,
er det muligt.

Egne ressourcer

Ggr opmaerksom pa dine egne
ressourcer

Hvad har jeg gjort for at
handtere en lignende situation
tidligere?

Hvem kan hjzlpe mig?

Er der noget, jeg kan ggre, som
jeg har glemt?
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EKSEMPEL SITUATION: YDEDE DARLIGT | EN TEST

Leering fra Diamanten (negative og positive
tanker) Hvordan de automatiske tanker
pavirker din adfeerd.

Jeg er sa dum! Jeg burde have gjort det bedre i
testen. Det er sa typisk mig at ggre det darligt.

Kernetro: Hvad jeg siger til mig selv. (fra
diamantaktiviteten)

leg er en darlig leerende. Jeg er dum.

Kritik af tankerne/disputaserne
Sporge dig selv:

Har jeg beviser for mine tanker? (Gyldighed)
Er der beviser i modstrid med mine tanker?

Hvis jeg spgrger min ven eller andre, der stgtter
mig, hvad ville de sa sige eller teenke om denne
kritik?

Se venligst listen over disputationsspgrgsmal,
hvis du har brug for flere vejledende spgrgsmal.

Bestrid dine tanker = korrigeret svar
Hvad kunne du ellers teenke om dig selv?

Jeg klarede mig darligt i denne test, men jeg har
bestaet andre test tidligere. Mine karakterer
har generelt veeret okay. Jeg er ikke den
klogeste person, men der er helt sikkert folk,
der ggr det veerre end mig...

Dette specifikke omrade er udfordrende for
mig; Jeg klarer mig bedre i andre klasser. Jeg
forberedte mig ikke saerlig godt til denne test;
Jeg kunne maske forbedre mine karakterer, hvis
jeg studerede mere effektivt.

Den nye made at fortolke situationen pa =
Energisering

Jeg er ok; Det kan jeg lykkes med, jeg er en klog
nok person. Hvad jeg ikke ved, kan jeg lzere!
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DISPUTATION AF TANKER OG TRO - AKTIVITET

Brug nu din diamant til at analysere dine tanker:

Leering fra Diamanten (negative og positive
tanker) Hvordan de automatiske tanker
pavirker din adfeerd.

Kernetro: Hvad jeg siger til mig selv. (fra
diamantaktiviteten)

Kritik af tankerne/disputaserne
Sporge dig selv:

Bestrid dine tanker = korrigeret svar
Hvad kunne du ellers teenke om dig selv?

Den nye made at fortolke situationen pa =
Energisering
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