
Mina mål: Självhävdelsebeteenden att öka

I vilka situationer och relationer vill du öva på nya självhävdelsebeteenden? Hur svårt är det på en skala
0–100? Låt listan nedan vara levande: Lägg till, testa ett målbeteende i ett experiment, ändra, dra ifrån!

Specifik situation Vad brukar hända? Målbeteende Obehag Rank

När? Var? Vem? Vad? Undvikande T.ex. säga nej 0–100 10–1
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