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Dam din neste arbeidsskjema

Dgm din neste * Skrivdetned ¢ Still fire spersmil ¢ Snu det rundt

Fyll inn linjene under og skriv om noen (ded eller levende) du ennd ikke har tilgitt 100 prosent. Bruk korte,
enkle setninger. Ikke sensurer deg selv — prov & kjenne sinnet eller smerten som om situasjonen oppsto
akkurat na. Bruk denne muligheten til & uttrykke din kritikk pa arket.

1. Hvem gjor deg sint, forvirret, trist eller skuffet og hvorfor? Hva er det ved dem du ikke liker?

Jeg er pa fordi

(navn)

(Eksempel: Jeg er sint pa Paul fordi han ikke horer pa meg, han verdsetter meg ikke, han er uenig i alt jeg sier.)

2. Hvordan vil du at de skal forandre seg? Hva vil du at de skal gjore?

Jeg vil at

(navn)

(Eksempel: Jeg vil at Paul skal forstd at han tar feil. Jeg vil at han skal be om unnskyldning.)

3. Hva mener du de burde eller ikke burde gjore, vaere, tenke eller fole? Hvilke rad vil du gi dem?

burde/burde ikke

(navn)

(Eksempel: Paul burde ta bedre vare pd seg selv. Han burde ikke veere uenig med meg.)

4. Hva ma de gjore for at du skal bli lykkelig?

Jeg trenger at

(navn)

(Eksempel: Jeg trenger at Paul horer pa meg og respekterer meg.)

5. Hva synes du om dem? SKkriv en liste.

cr

(navn)

(Eksempel: Paul er urettferdig, arrogant, hoylydt, ucerlig, urimelig og ubevisst.)

6. Hva vil du aldri oppleve med den personen igjen?

Jeg vil aldri

(Eksempel: Jeg vil aldri fole at jeg ikke er verdsatt av Paul igjen. Jeg vil aldri se at han royker og adelegger helsen sin
igjen.)

De fire spersmalene
1. Er det sant?
2. Kan du helt sikkert vite at det er sant?
3. Hvordan reagerer du, hva skjer, nir du tror pa den tanken?
4. Hvem ville du veere uten den tanken?
Snu tanken rundt (opprinnelig tanke: Paul horer ikke pd meg.)
a) til deg selv (Jeg harer ikke pd meg selv.)
b) til den andre (Jeg horer ikke pa Paul.)
¢) til det motsatte (Paul horer pd meg.)
Og finn tre genuine og konkrete eksempler pa hvordan hver helomvending er sann i livet ditt.

For informasjon om hvordan gjare The Work eller hvordan bruke gratistienesten Gjer The Work-telefonen, se www.thework.com/norsk.
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