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Nar du sidder med denne bog foran dig, er det, fordi du er ved
at treeffe et meget vigtigt valg i dit liv. Du er et af de mange
unge mennesker, der har et hidsigt temperament, og som har
svaert ved at styre det, ndr du bliver vred. Som du sikkert har
oplevet, kan det godt give problemer ind i mellem, nar man
sadan kan teende af. Man kan komme til at gore andre kede af
det, bryde regler, odelaegge ting, og med tiden kan man blive
godt og grundigt utilfreds med sig selv, fordi man ikke kan
styre sit temperament. Det er noget, som du kan gere noget
ved i samarbejde med de voksne, der er en del af din hverdag.

Ved at folge dette kursus, er der en god mulighed for, at du
leerer at styre dit temperament. I lobet af nogle dage, uger
eller maneder vil du opleve, at du kan styre dit temperament
i de fleste situationer. Dette materiale tager udgangspunkt i
en simpel tegning. I stedet for at sige temperament, skal du
forestille dig, at du har en temperamentsbombe, som du kan
detonere, uden at det giver dig selv eller andre problemer. Du
har maske modt den voksne, som har tilbudt at veere din faste
vejleder i dette forleb. Det er ham/hende, der vil tage nogle
samtaler med dig undervejs og stette dig, hvis du far brug for
det. I vil ssmmen finde ud af, hvor der vil veere hjelp og stotte
at hente fra andre voksne eller fra dine kammerater, hvis der
bliver brug for det.
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FOR DU GAR | GANG, ER DET MEGET VIGTIGT
AT DU TANKER OVER FSLGENDE:

“Er jeg parat til at arbejde

hdrdt for det, i samarbejde
“Vil jeg gerne lre at styre med andre?”

mit temperament/
min temperamentsbombe?”

Hvis du kan svare ja til begge dele, kan I ga videre. Ellers mé du
vente, til du feler dig parat. Det er dig, der skal gore meget af
arbejdet, sd det er ogsa dig, der ved, hvornar du er klar til det.

Dette forste mode mellem dig og din vejleder tager 45 minutter.
I skal starte med sammen at se pa tegningen. Her vil din vejleder

forklare dig, hvad tegningen betyder, og I vil undervejs udfylde
nogle ark i bogen.
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“Hvad
skete der?”

“Der skete ...”

“Der skete ...

0-100 km pa en time?
0-100 km pd et sekund?

e N
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Her skal du sammen med din vejleder skrive det ind, som virkelig kan
seette ild til lunten pa din temperamensbombe. Det er ikke sikkert, at du
kan huske alle tingene i dag, men skriv det ned, som du kan huske. Du
kan i den neeste tid sammen med din vejleder tilfoje andre ting til din
sorte boks, hvis du opdager, at der er andet, der seetter ild til lunten.

BLIV EKSPERT | DIN TEMPERAMENTSBOMBE © Akademisk Forlag og Gry Bastiansen



Teenk pa, nar du bliver rigtig vred. Kan du huske, om du kan
merke noget i din krop, som fx hjertet der slar hurtigt, heender
der knytter sig sammen, ondt i maven, térer, gasehud eller
andre ting, der kan ske med kroppen?

Skriv svaret her:
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Dette er mit tegn til, at jeg skal skynde mig ind 1 mit sikringsrum!

FARTEN PA MIN TEMPERAMENTSBOMBE

Hvor hurtigt gar det, fra der gar ild 1 lunten pa din tempera-
mentsbombe, til den springer 1 luften? Tank over det, og skriv
det ned her. Nogle skal opleve flere ting fra deres sorte boks, for
de springer 1 luften, andre skal bare opleve én ting, sa springer
deres temperamentsbombe 1 luften med det samme.

Er det fra 0-100 km/t pa 1 sekund?
Er det fra 0-100 km/t pa 1 minut?
Er det fra 0-100 km/t pa 1 time?
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HVAD ER DEN PRACISE HASTIGHED FRA DER GAR
ILD | LUNTEN PA DIN TEMPERAMENTSBOMBE,
TIL DEN SPRINGER?

“Fra der gdr ild i min lunte
til bomben springer,
ta’r det ca sek
Iminut/timer”

MIT SIKRINGSRUM:

Pa skolen er mit sikringsrum:

Hjemme er mit sikringsrum:

Andre steder, hvor jeg kommer,
og hvor det er vigtigt

at have et sikringsrum:
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Du skal nu finde 2-5 voksne, som skal hjelpe dig, nar du skal leere at styre
din temperamentsbombe. Den ene er din vejleder. I skal sammen 1 en pe-
riode holde mader hver uge og folge op pa, hvordan det gar. Du har ogsa
brug for hjelp fra andre, og her er det vigtigt, at de hjalpere, du valger, er
en del af din hverdag. Hjzlperens opgave er at finde ud af sammen med
dig, hvad der er sket, nar der er gaet ild 1 lunten pa din temperaments-
bombe. Bade nar du gar i dit sikringsrum, og nar din temperamentsbom-
be tender af. Tal med en af dine hjelpere om det, for de skal hjelpe dig,
hvis der er nogen, der har prikket til dig, eller hvis der er noget, der har
veret svert for dig.

Det er meget vigtigt, at du sammen med dine hjzlpere og
din vejleder finder ud af, hvad der er sket, nar din temperamentsbombe
teendes. Det er nu, du skal til at blive klog pa, hvordan du kommer videre
med de problemer, du leber ind 1. Du skal ogsa fortelle dine hjxlpere, om
de ma tale til dig, nar din temperamentsbombe er ved at springe 1 luften,
om de ma se ind til dig 1 dit sikringsrum, eller hvad der er vigtigt for dig.
Tenk pa, at nar du er 1 skole, skal det vaere noget, der er muligt for leerer-
ne samtidig med, at de underviser klassen. Tal med dem om det, nar I har
det forste mode.

MINE H)ZALPERE ER:

l.
2
3
4.
)
6
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l.

Min vejleder og jeg forteller de andre om kurset

2. Hvad er hjelpernes rolle? Er der noget sarligt,
de skal vere opmaerksomme pa?

3. Hvad skal der siges til de andre elever 1 klassen?

4. Viplanlegger neste mede om 14 dage.
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i “Der skete ...”
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En gang om ugen skal du have et mode med din vejleder.
Aftal, hvornar det skal vaere, og hvor I mades.

MOGDETID KL:

UGEDAG

MODESTED

Pa neste side ser du et skema. Brug dette skema den naste maned, sa du
kan holde gje med, hvornar du er ekspert pa din temperamentsbombe,
og hvornar den springer i luften. Skemaet skal du bruge sammen med din
vejleder, nar I holder jeres ugentlige mode. Pa hvert mede ser dagsordnen
sadan ud:

1. Hvordan ser mit temperamentsbombeskema

ud 1 denne uge?

2. Hvornar er det lykkedes mig at vaere ekspert pa

min temperamentsbombe?

3. Er der noget, der har varet sarlig svert,
som jeg har brug for hjeelp til?

Sammen med din vejleder laver du en logbog over jeres mader. Den kan
I tage udgangspunkt 1, nar I medes med de andre hjalpere. Husk, at
nar man ever sig pa noget nyt, og noget svert, sa kommer man til at fe-
jle. Hvis din temperamentsbombe springer 1 luften, er det derfor ikke lig
med, at du ikke kan blive leere at styre den. Gor dit bedste og tag imod
hjelp fra andre.
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EKSPLOSIONER OG SIKRINGER AF
MIN TEMPERAMENTSBOMBE

Jeg gik i mit
sikringsrum

Min temperaments-
bombe sprang i
luften

Hvad er det vigtigt,
jeg far talt med min
vejleder om?

MANDAG

TIRSDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LSRDAG

SONDAG
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