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Hendelse/beskriv | Hva tenkte Hva er Igsningene? Se for deg en
problemet og fglte du? | Hva har du erfaring god Igsning —
Hvordan er med at virker? legg merke til
dette for - Slutte a hvordan det
deg? bekymre seg | feles a veere
- Slutte med selvsikker,
selvkritikk trygg og rolig.
- Bestemmer
deg for a
vaere
selvhevdende
- Sefordeg
noen du

synes er klok
og stgttende,
og hva denne
personen
ville sagt og
gjort?

Hvis du ikke far det til? Ga tilbake og les: Skyldes det at du tenker for mye pa
andre? Skyldes det at du tenker pa hva andre synes om deg? Skyldes det at
du er redd andre skal avvise eller straffe deg? Synes du andres behov er
viktigere enn dine? Synes du andres oppfatninger er viktigere enn dine?



