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D6m och skriv ner ¢ Det som du vet e Stall fyra fragor ¢ Vand sen pa det

Tank pa en aterkommande stressig situation, en situation som garanterat stressar &ven om den bara intraffat
en gang och bara aterkommer i dina tankar. Innan du besvarar varje fraga nedan, tillat dig sjalv att i tanken
ater besoka tillfallet och platsen fér den stressande handelsen. Var inte artig, snall eller vis.

I den hér situationen, vid det har tillfallet och pa den har platsen, vem gor dig arg, férvirrad eller besviken, och
varfor?

o

Jag ar pa for att
kénsla namn

Exempel: Jag &r arg pa Paul for att han ifragasétter allt jag séger.

I den hér situationen, hur vill du att de ska férandras? Vad vill du att de ska goéra?

Jag vill att Ska
namn

Exempel: Jag vill att Paul ska inse att han har fel. Jag vill att han ska be om ursékt.

I den hér situationen, vilka rad skulle du ge dem?

borde/borde inte

namn

Exempel: Paul borde ta béattre hand om sig sjélv. Han borde inte grdla med mig. Han borde sluta ljuga. Han borde se att jag bara férséker
hjélpa honom.

Foér att du ska bli lycklig i den har situationen, vad behéver de tdnka, sidga, kdnna eller géra?

behover

namn

Exempel: Paul behover lyssna pa mig. Paul behéver respektera mig.

Vad tycker du om dem i den hér situationen? Skriv en lista.

ar

namn

Exempel: Paul &r oréttvis, arrogant, hégljudd, odrlig, helt ute och reser, omedveten.

Vad éar det i eller kring den hér situationen som du aldrig mer vill uppleva?

Jag vill aldrig mer

Exempel: Jag vill aldrig mer kdnna att Paul inte uppskattar mig. Jag vill aldrig mer se honom réka och férstéra sin hélsa igen.

De fyra fragorna Vand pa tanken

Exempel: Paul lyssnar inte pa mig. a) till dig sjalv (Jag lyssnar inte pa mig.)

1. Ar det sant? b) till den andra (Jag lyssnar inte pa Paul.)

2. Kan du helt sikert veta att det ar sant? c) till sin motsats (Paul lyssnar pa mig.)

3. Hur reagerar du, vad hander, nar du tror pa tanken? Hitta tre genuina, specifika exempel pa hur varje
4. Vem skulle du vara utan tanken? vandning ar sann for dig i den har situationen.
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