
Gruppeøvelse 
Hvad tænker og føler jeg, når jeg er stresset? 

 
 
Inddel i grupper på tre. En interviewer, en informant og en observatør. 
Informanten, bliver interviewede af intervieweren, mens observatøren holder 
de to på opgaven. Byt evt. roller og diskuter på efterfølgende måde: 
 

Det jeg så gør, når jeg 
tænker og føler sådan 
er… (min adfærd) 

Den 
situation, 
som 
udløser 
min stress 
eller 
frustration 
er… 

Det får mig 
til at tænke 
og føle… 

Det, jeg ville 
ønske, jeg 
kunne 
tænke og 
føle i 
situationen 
er… 

Det ville 
betyde, at 
jeg i stedet 
ville have 
en adfærd, 
der… 

 

 

Det ville betyde, 
at min stress 

forsvandt 


