Selvhevdelse

TF-CBT

Mye av stresset vi kienner kommer som resultat av hvordan vi har det sammen med andre. Du kan
kanskje til tider fgle at andre, som f.eks. leererne, foreldrene dine eller andre voksne, har for mye kontroll
over livet ditt. Kanskje tenker du at dine behov, meninger og falelser ikke blir hgrt og at alt er
forutbestemt for deg. Eller kanskje tenker du ditt ansvar med skole og hjemme tar for mye tid og plass.
Det kan ogsa veere at du synes fritiden din er begrenset med tanke pa hvor du kan veere, hva du kan
gjgre og hvor mye av tiden du kan bruke pa ting du egentlig liker og vil gjare. Trening i selvhevdelse kan
hjelpe deg med stresset du opplever i slike situasjoner.

DET ER ROSERE PA DEN ANDRE SIDEN...

Rask, enkelt og kort Reager sa raskt som mulig p& situasjonen. A la noe veere usagt
kan péafare stress over lang tid. Hvis du er veldig opprgrt og tenker
at du kan reagere pa en negativ eller farlig mate, s& henvend deg til
personen sa snart du har roet deg ned. Nar du er klar til & diskutere

problemet uttrykk deg s& enkelt og kort som mulig.

Oppmerksomhet For a kunne ta tak i problemer man har med andre ma man farst og
fremst fange deres oppmerksomhet. Henvend deg til personen pa

en hgflig mate og si til han/henne at du gnsker a ta opp noe viktig.

Spesiell Nar du skal i gang med & beskrive situasjonen/problemet fokuser
pa den spesielle atferden, hva personen sa og gjorde, som gjer at ‘\/

du kjenner ubehag.
Effekt Hjelp den andre med a forsta hvilken effekt situasjonen/problemet

har pa deg og hvilke fglelser dette gir deg.

Respons Beskriv hvilken respons du gnsker & fa fra vedkommende for &
kunne lgse problemet. Spgr sa vedkommende om feedback pa ditt

gnske om endring.

Enighet Oppsummer enigheten dere har kommet frem til for & klargjare

eventuelle misforstelser.
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