Trening i hverdagen: Stopp, ta pause, tenk!

”Stopp, ta pause, tenk” er et verktgy du kan bruke ndr du merker at du er i bergring med
en konflikt, enten dette gjelder partneren eller andre. Vi har fgrst fylt ut et eksempel, slik
at det skal bli lettere 8 komme i gang. Hvis du arbeider deg gjennom hvert spgrsmal, vil
det ta rundt 20 minutter, cirka like lang tid som det tar for kroppen a kvitte seg med
stresshormonene som utlgses ved konflikt.

Ved a bruke verktgyet "Stopp, ta pause, tenk!” jevnlig vil du oppna bedre kjennskap til
folelsene dine, bedre kjenneskap til hva du reagerer negativt p3, og du vil kunne utvikle
andre mater a mestre konflikter pa, om du gnsker det. Verktgyet har dermed bade en
kortsiktig (stressreduserende) effekt og i tillegg en langtidseffekt (stgrre selvinnsikt, nye
mater d reagere p3, og et liv mer i trad med de verdiene man gnsker a leve etter).

Stopp, ta pause, tenk!

Akkurat na foler jeg meg ......

fordi ... kona mi, spunte omy jeg. hadde rad, til dew nye sykkelew jeg.

Jeg tror det kan ha sammenheng med at det er blitt trykket pa en av mine knapper, en knapp

hint om at jeg bruker for mye:

som gjar at jeg reagerer ekstra sterkt pa ........

fordi jeg tidligere har opplevd at ... WMM@W@WPWWWM
. sonmv ikke kunne styre penger, i motsetning tib miv Lillebror, som

| otid var kjempeflink tib & spawe,

De negative tankene jeg far om meg selv og/eller andre i denne situasjonen, er at

.7 Jeg er haplgs naw det gjelder gkonomi

- konamier tkke fornoyd med meg

.- konamier ewgjervigknowke
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Jeg vet at tanker ikke er det samme som virkelighet, og nar jeg tenker etter, klarer jeg ogsa a
finne argumenter og beviser som taler mot disse negative tankene, for eksempel

...Jeg tawr aldriopp forbrukslawy
.- Jeg haw Klowt meg fint gkonomisk tibnae
. Jeg er OK selv onyjeg: ke ev flink til & legge meg opp penger

.- kona mi sier foktisk ganske ofte at hwver stolt av mege

.- konamihaw  andre samumenhenger sagt at v synes
. hwwver litt for forsiktig med penger, og at jeg hjelper henne til
a se lwordown huuv ke nyte livet ULE mer ogsdv

Etter & ha stoppet opp og tenkt velger jeg a takle situasjonen ved 4 ... Fortelleat
sporsmalet hevwnes traff et ogmt punkt hos meg, og sporre o huwv

er bekynwwet for gkonomien vawr
ikke si noe

[eventuelt: Jeg kunne ogsa ha valgt & .. .U 2V YN

men det velger jeg ikke a gjere, fordi ... =%,

blosittende fast o negative tanker + at jeg kunne bli frerv og kald,

Denne beslutningen er i trad med falgende verdi(er) som jeg vil skal vare retningsgivende i
mitt liv:

Jeg skaltrre dotw folelsesmessige sionser
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Stopp, ta pause, tenk!

AKKUrat N fBIEr JEY MEBQ .. ..e ettt e e e

0] (o | I

Jeg tror det kan ha sammenheng med at det er blitt trykket pa en av mine knapper, en knapp
som gjar at jeg reagerer ekstra sterkt pa...

fordi jeg tidligere har opplevd at ... .....ooieee i e e

De negative tankene jeg far om meg selv og/eller andre i denne situasjonen, er at...
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Jeg vet at tanker ikke er det samme som virkelighet, og nar jeg tenker etter, klarer jeg ogsa a
finne argumenter og beviser som taler mot disse negative tankene, for eksempel...

Etter & ha stoppet opp og tenkt velger jeg a takle situasjonen ved a

[Eventuelt: Jeg kunne 0gs8 ha VaIGt & .............cooveeeereie e et

men det velger jeg ikke & gjare, fordi ..o

Denne beslutningen er i trad med falgende verdi(er) som jeg vil skal veere retningsgivende i
mitt liv:
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