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TIPS TIL BRUG AF DENNE MANUAL:

Der er INGEN forkerte eller rigtige ting her. Tegn det, der føles rigtigt. 

Dette er et TRYGT STED for dine tanker og følelser.

Lad det være FARVERIGT.

Skriv DATO ned før hver opgave. Det

er OKAY, hvis du springer en dag over.

"Alt har sin skønhed, men ikke alle ser den."

- Andy Warhol.



DATO
:

Tegn, hvordan dit hjerte var i dag, med forskellige farver.

Europa-Kommissionens støtte til produktionen af denne publikation udgør ikke en

godkendelse af indholdet, der kun afspejler forfatternes synspunkter, og Kommissionen kan

ikke holdes ansvarlig for enhver brug, der måtte blive gjort af oplysningerne heri.



DATO
:

Tegn et bjerg og en dal. Bjerget repræsenterer et tidspunkt på dagen, hvor 

du var glad, og dalen, hvor du var ked af det. Byg en landsby i dalen og på

b j e rg e t , plant træer og blomster, tegn også mennesker og dyr. Tegn med 

forskellige farvede penne.



DATO
:

Farvelæg mandalaen med de farver, der har præget din dag.



DATO
:

Find ting, der forbinder dig med den forgangne dag, i teksten nedenfor. Sæt 

ring om ord eller sætninger med rød farve.

Mit navn er Bob. Hver dag kører jeg mine børn i skole. Min

datter går i en skole, der ligger langt fra vores hus. Det tager 30

minutter at komme derhen. Så kører jeg min søn til hans skole.

Den ligger tæt på mit arbejde. Min datter går i 6. klasse, og min

søn går i 2. klasse. De er begge dygtige elever. Min datter

synger som regel sine yndlingssange, mens jeg kører. Min søn

sover som regel.

Jeg ankommer til kontoret kl. 8.30. Jeg siger godmorgen til

alle mine kolleger, og så får jeg en stor kop varm kaffe eller

te. Jeg tænder for min computer og læser min e-mail. Nogle

dage har jeg meget at læse. Snart har jeg brug for endnu en

kop kaffe.

Mine venner og jeg går i parken. Vi kan godt lide at spille

fodbold i parken. Om fredagen går vi i biografen for at se en film.

Børnene går ikke i skole i weekenden. I weekenden laver vi

morgenmad sammen, og så læser jeg nyheder. Jeg er glad

for at bo i min by.



DATO
:

Hælder følelser ind i linjer

Tegn tilfældigt krydsende lodrette og vandrette linjer. Mal det derefter med 

forskellige farver.



DATO
:

Tegn et sted/øjeblik, hvor du har følt dig tryg i dag.



DATO
:

Tegn med former, objekter, ting, personer... I DAG

FØLTE JEG:

MIN MORGEN VAR:

TIL FROKOST SPISTE JEG:



DATO
:

Denne figur repræsenterer dig i dag. Marker med forskellige farver, hvor du har 

følt dig:

SAD GLAD VRED TRUSTY



DATO
:

Tegn din dag med lukkede øjne. Det vil intensivere din flydende 

fornemmelse, intuition, berøring og følsomhed. Det bliver ikke perfekt, og 

det er OKAY.



DATO
:

Lav et selvportræt af dig selv i fortid, nutid og fremtid. Tegningen skal

afspejle, hvor du har været, hvem du er i dag, og hvordan du ser dig selv i

fremtiden.

TIDLIGERE SELVPORTRÆT

NUTIDIGT SELVPORTRÆT

FREMTIDIGTSELVPORTRÆT



DATO
:

Tegn dig selv som en superhelt. Vælg 3 farver, der repræsenterer dig som

superhelt. Tegn dig selv iført et kostume og et bestemt logo. Tegn, hvilke

superkræfter du har.



DATO
:

Tegn alle de positive ting i dit liv. Tænk på ting, der gør dig glad, og tegn dem 

så.

Europa-Kommissionens støtte til produktionen af denne publikation udgør ikke en

godkendelse af indholdet, der kun afspejler forfatternes synspunkter, og Kommissionen kan

ikke holdes ansvarlig for enhver brug, der måtte blive gjort af oplysningerne heri.



DATO
:

Lav et taknemmelighedstræ:

- Tegn et træ.

- Tegn blade, og skriv ned i hvert blad, hvad du er taknemmelig for.



DATO
:

Tegn 3 personer, du har interageret med i dag.



DATO
:

Tegn 5 ting, du er taknemmelig for i dag.



DATO
:

Tegning med ikke-dominerende hånd.

Tegn din dag med din ikke-dominante hånd, og se, hvad der dukker op. Det 

vil ikke være perfekt, og det er OK.

Europa-Kommissionens støtte til produktionen af denne publikation udgør ikke en

godkendelse af indholdet, der kun afspejler forfatternes synspunkter, og Kommissionen kan

ikke holdes ansvarlig for enhver brug, der måtte blive gjort af oplysningerne heri.



DATO
:

Luk øjnene, og spørg dig selv: Hvordan har jeg det lige nu? Hvis denne følelse 

havde en farve, form, vægt, temperatur eller tekstur, hvordan ville den så se 

ud?

Tegn den.



DATO
:

Dette er din mandala. Farvelæg den med dine yndlingsfarver.



DATO
:

Tegn dagens vejr. Kig ud af vinduet og tegn, hvordan vejret er i dag. Hvis det 

har ændret sig i løbet af dagen, skal du også tegne det.



DATO
:

Tænk på din yndlingssang. Afspil den i dit hoved, og hvis det er muligt, afspil den 

ved hjælp af radioen eller YouTube. Tegn derefter de følelser og tanker, 

der opstår, når du lytter til denne musik. Brug forskellige farver!



DATO
:

Tænk på en person eller en ting, der fik dig til at smile i dag. Tegn det.



DATO
:

Tegn udsigten fra dit vindue.



DATO
:

Tegn 3 ting, du elsker ved dig selv.

Europa-Kommissionens støtte til produktionen af denne publikation udgør ikke en

godkendelse af indholdet, der kun afspejler forfatternes synspunkter, og Kommissionen kan

ikke holdes ansvarlig for enhver brug, der måtte blive gjort af oplysningerne heri.



DATO
:

Tegn med en streg, hvordan du havde det i dag.



DATO
:

Følelseshjulet

Mærk hver del af hjulet med 8 forskellige følelser, du har følt i dag.

Farvelæg og/eller tegn et billede for at illustrere, hvad du kommer til at 

tænke på, når du ser den følelse.



DATO
:

Tegn din yndlingsdel af dagen.

Europa-Kommissionens støtte til produktionen af denne publikation udgør ikke en

godkendelse af indholdet, der kun afspejler forfatternes synspunkter, og Kommissionen kan

ikke holdes ansvarlig for enhver brug, der måtte blive gjort af oplysningerne heri.



DATO
:

Lav din egen blomst.



DATO
:

Se dig omkring på dit værelse. Hvad er det for nogle ting, der gør dig 

taknemmelig? Tegn dem.


