100
respekt

S8 héar vill jag fortséatta hévda mig sjélv
konstruktivt

Utifran allt du har Iart dig och upptéckt under arbetet med det har sjilvhjdlpsmaterialet, vilka nya be-
teenden vill du fortsitta med i din vardag under kommande veckor, manader och &r? G& gérna tillbaka
till de avslutande sammanfattningarna i respektive avsnitt och se vilka uppslag du kan fa av dem. Har
ar nagra ytterligare frdgor som kan vara hjdlpsamma nar du reflekterar 6ver dina framsteg:

 Vad kan du tjidna pé att handla i enlighet med den aktiva cirkeln?

« Vilka relationer och situationer vill du fortsatta trana konstruktiv sjalvhavdelse i?

« Vilka erfarenheter av att gora beteendeexperiment har varit hjalpsamma?

« Vilka upptéckter om din férmaga att reglera obehag har du upptickt nér du gjort beteendeex-
periement?

« Vilka upptackter om din férméga att tolerera obehag har du gjort?

« Vilka saker som &r viktiga for dig i livet har du fatt mer av?

« Pa vilket satt har det varit hjipsamt att formulera SMARTa mal?

o Nar, var, hur och med vem vill du fortsatta utféra beteendeexperiment?

Sa har vill jag fortsatta havda mig sjalv konstruktivt
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