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EXe P respekt

Mina m&l: Sjdlvhavdelsebeteenden att dka

| vilka situationer och relationer vill du 6va pa nya sjilvhivdelsebeteenden? Hur svart &r det pa en skala
0-100? Lat listan nedan vara levande: Lagg till, testa ett méalbeteende i ett experiment, &ndra, dra ifran!

Specifik situation Vad brukar handa? Malbeteende Obehag Rank
Nar? Var? Vem? Vad? Undvikande T.ex. sdga nej 0-100 10-1

Sdga till svirmor att inte roka Lida i tysthet,  Jagbudskap, 70 2
inomhus, ndr hon besoker 0ss i sen grdla med validera henne,
helgen. partner problemlésa
Ringa tillbaka till banken imorgon tréstshoppa, Ett direkt nej, 55 3
08:00 och dngra ldnet. netflix std fast
Forklara fér grannen imorgon att Banka i ele- Bjuda pd fi- 48 4
deras hund stér min nattsémn. mentet ka/positiv ton,

tydlighet
Sdga till min partner att jag vill Dra mig un- PP (mdste lisa 45 5
ha en kvill i veckan fér mig dan/dlta pd)
sfalv, ex. trdffa vin. sfalvkritik
Sdga forldt pd lunchen till min Ata framfor da- Gd emot skam, 30 7
kollega for utbrottet i onsdags. torn/inte ens ta ansvar (re-

sdga hej glera skuld)

Sdga till barnen vid middagen att Bita ihop och Vilja tidpunkt 20 10
goéra sina sysslor hemma. sedan explodera noga. (fundera

vidare)
SMS:a Pia om att dterldmna bo- Képa ny bok Gd emot 25 9
ken jag ldnade ut for 7 mdn. fast jaq inte vill ~ skamkdnslan,
sedan. goéra det
Mejla/sdga till chefen om att jag Jobba over Anvénda repig 20 !
inte ha mdjlighet att vara med i 2h+/dag hela grammmofon-
nya projektet. hésten skiva-teknik
Ringa pianostdmmaren tors. 10:00  Betala faktu- Konsekvensbaserat 40 0
om att pianot fortfarande klingar ran fast jag dr  sjdlvhévdande
falskt. missnojd (frdn vecka 4)
Sdga till pappa att jag dlskar Prata om job-  Beskriva 28 8

honom, ndsta gdng han ringer.

bet

kénslan (inte
fly frdn dngest)
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