@ONSKER 2

GODE RAD 3

Dom-din-naeste arpejdsseddel

Teenk pé en stressfyldt situation med en anden person - for eksempel et skaenderi. Mens du mediterer pa
dette specifikke tidspunkt og sted, og begynder at fale, hvordan det feltes, kan du udfylde de tormme felter
herunder. Brug korte, enkle seetninger.

. | denne situation, hvem ger dig vred, forvirret, ked af det, sarer dig eller skuffer dig og hvorfor?

Jeg er pa fordi

folelse navn

Jeg er vred pd Paul, fordi hawv lgff overfor mig.

. | denne situation, hvordan vil du have ham/hende til at forandre sig? Hvad vil du have, han/hun

skal gore?

Jeg vil have at

navn

Jeg vilhawe at Paul skal se at hawn tager fel. Jeg vil have; at haww holder op med at lyve overfor mig.

. | denne situation, hvilke rad ville du give ham/hende? «Han/hun burde/burde ikke...»

burde / burde ikke

navn

Paud burde ikke skreenwune mig med sinv opforsel. Hon burde treekke vejret dybt.

BEHOV 4. For at du kan veere glad i denne situation, hvad har du s& brug for, han/hun taenker, foler, siger eller gar?

Jeg har brug for, at

nhavn

Jeg hawr brug for, at Paul holder op med at tale i nuundew pav mig. Jeg how brug for, at hanw
virkelig lytter til mig.

KLAGER 5. Hvad synes du om ham/hende i denne situation? Lav en liste. (Det er i orden at veere smaélig og

fordemmende).

er

navn

Poul er e lggner, awrogant, hejlydt, ueerlig, og ubevidst.

. Hvad er det ved denne person og situation, du aldrig gnsker at opleve igen?

Jeg ensker aldrig nogensinde at

Jeg ovuker aldrig nogensinde; at Paud yver for mig igew. Jeg oruker aldrvig at blive ringeagtet igevu
Stil spergsmal til hvert af dine udsagn ved at bruge de fire spargsmal fra The Work, der star herunder. For at

vende udsagn nr. 6 om, udskiftes ordene jeg gnsker aldrig nogensinde... med jeg er villig til... og jeg
ser fremvtil...

De fire spergsmal Vend tanken om.
Eksempel: Paul lgj overfor mig. Jeg loj overfor mig selv.
. Er det sandt? (Ja eller ngj. Hvis nej, g4 til spergsmal 3). Jeg lgj overfor Paul.
. Kan du virkelig vide, at det er sandt? (Ja eller nej). Paul lgj ikke overfor mig.
. Hvordan reagerer du, hvad sker der, nar du tror pa den tanke? Paul fortalte mig sandheden.
- Hvem eller hvad ville du veere uden tanken? Mens du ser situationen for dig, overvej hvordan hver

omvending kan veere lige sé sand eller sandere.
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