SALT@:

SARLIGT SENSITIVE

"Mgd dig selv med keerlighed”

Laer at rumme dig selv, dine fglelser og din
seerlige sensitivitet

Forlgb med 4 coaching sessioner



Foar Session 1:

Emnet:
Hvad det betyder at veere Seaerlig Sensitiv.

Hvad Mindfulness er og hvorfor det virker.

Undervisning:

Arbejdsbog med viden om hvad det Seerligt Sensitive karaktertraek er og hvad det betyder
for dig.

Arbejdsbog med viden om Mindfulness og hvordan du skal praktisere det.

Malet:
At du kan genkende dig selv i det Seerligt Sensitive karaktertreek.

At du ved hvad Mindfulness er og hvad det kan gare for det seerlig sensitive menneske.

Mindfulness redskab:
Andedraetsgvelsen

2min time-out

Hjemmearbejdet:

Du skal lave andedraetsgvelsen en gang om dagen og du skal gve sig i at meaerke
andedreetsankeret flere gange om dagen. Derudover skal du lave 2 min time-out flere
gange om dagen hvor det passer ind, gerne spredt ud over dagen.

Session 1:
Coaching pa overbevisninger

Varighed:60 - 90 minutter



Fgr Session 2:

Emnet:
Hvad er overstimulering og hvad betyder det for det seerligt sensitive menneske.

Hvad overbevisninger er og hvad de betyder for vores liv.

Undervisning:
Arbejdsbog med viden om overstimulering.

Arbejdsbog med viden om overbevisninger.

Malet:
At blive bevidst om hvad overstimulering og hvordan det fgles for dig.

At forsta hvad overbevisninger er og hvordan vi skal arbejde med dem.

Mindfulness redskab:

Andedraetsgvelsen

Hjemmearbejdet:

Fortsat at lave andedreetsgvelsen en gang om dagen og at gve sig i at meerke
andedreetsankeret flere gange om dagen. Fortszette med at lave 2 minutters time-out flere
gange om dagen hvor det passer ind.

Session 2:
Coaching pa overbevisninger eller indre barn

Varighed: 60 - 90 minutter



Fgr Session 3:

Emnet:
Hvad veerdier er.
Hvordan du kan sikre dig at du lever dit liv i pagt med dine veerdier.

Hvorfor vi arbejder med det Indre barn.

Undervisning & gvelser:
Arbejdsbog nr. 7 Veerdier, med viden om veerdier og hvordan du kan arbejde med dem.

Arbejdsbog nr. 8 Indre barn, med viden om det Indre barn og hvordan vi skal arbejde med
det.

Malet:
At blive bevidst om hvordan dine veerdier pavirker dit liv.

At blive bevidst om dit indre barn og at kunne tage hand om det.

Mindfulness redskab:

Mentalgvelsen

Hjemmearbejdet:

At lave mentalgvelsen en gang om dagen.

Session 3:
Coaching pa indre barn

Varighed: 60 - 90 minutter



Foar Session 4:

Emnet:
Hvad fglelser egentlig er.

Hvordan du meerker dine faglelser.

Undervisning & gvelser:
Arbejdsbog med viden om fglelser.

Arbejdsbog med viden om hvordan du kan handtere dine falelser.

Malet:
At du bliver bevidst om dine fglelser.

At du kan mzerke, rumme og give slip pa dine fglelser.

Mindfulness redskab:
Sansegvelsen

Falelseshjulet

Hjemmearbejdet:
At lave sansegvelsen en gang om dagen.

At bruge falelseshjulet i det daglige.

Session 4:
Coaching pa indre barn

Varighed: 60 - 90 minutter



