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Hva skal vi jobbe med?

Hva leerte jeg sist vi mgttes?

Utvikle gode rutiner

Sette seg mal

Introdusere deg selv/starte en samtale
A si unnskyld

Betydningen av kroppsprak

A fortelle noen hvordan du har det

Hva har jeg leert | dag?

Avsluttende gvelse 4
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Hva leerte du
forrige gang?

Hva kan husker du fra forrige gang?

Har du veert i situasjoner der du har brukt noe av
det vi har gjennomgétt sa langt?
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Selvdisiplin og egenkontroll er....

« ..dtaansvar for handlingene dine

e ..dtakontroll over livet ditt og bestemmelsene dine
« ..dvere organisert og forberedt

» ... kunne kontrollere fglelsene dine

e . .avere motivert




A utvikle gode rutiner

Lag en liste over ting som ma gjares hver dag - en 'huskeliste’

Del gjgremal i smé steg, slik at de er lettere & oppnd/gjennomfare
Gi deg selv nok tid til & gjennomfgre ting

Veer realistisk om hva du kan oppné

Bestem om du er “morgenfugl’ eller “natteravii'; du far mer gjort nar energien
din er pa topp

Sta opp nér forste alarmen ringer; ikke la deg friste til & dgse.....

Hold deg aktiv gjennom dagen, men ta regelmessige pauser- det er bra for din
psykiske velvere

Hold deg til rutinene- gjgr dem om til en vane

Tilgi deg selv hvis du ikke far det til; alle kan gjare feil

Gjennomga framgangen; endre pé av ting du /m4 gjere og ting du

anskera gjore
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Hvardan vil livet mitt bli
bedre hvis jeg nar mine
. mal?

" Hvilke styrker og
- ferdigheter trenger jeg
- som vil hjelpe?

Malsetting

Hva er det som har Hvordan kan jeg nd
hindret meg i @ nd malene uten a sare
malene s langt? andre?

Hvilke andre ferdigheter Hvem kan hjelpe meg?

eller ressurser trenger

jeg?



Hei, mitt navner...

A introdusere deg selv, er mye mer enn & bare si navnet ditt.....

« [dpyekontakt - dette er en mate 8 komme i kontakt pd med andre. Det viser at de har
oppmerksomheten din. Det ogsa viser at du er dpen og engasjert

«  Smil- hvis du smiler nar du mater nye mennesker, kan det hjelpe bade deg og andre til & fole
seg trygg og komfortabel

» Bruk passende kroppsprak — kroppspréket bgr vise at du er avslappet og selvsikker. Std med
hodet hayt og ryggen rak. Gjenspeil kroppspraket til menneskene rundt deg. | tillegg, gjenspeil
farten og tonefallet i spraket deres; dette hjelper til med relasjonen til andre

« Utveksle navn- f.eks. 'Hei, jeg heter (navn), hyggelig & mgte deg. Hva heter du?

o Tilby ahandhilse eller andre kulturelle og passende hilsninger- (kjapt, ikke slapp, men ikke for
hardt heller)

« Stille spprsmal — Det er viktig 8 vise interesse for andre




Steg 1

Steg 2

Steg 3

starte en samtale

Steg 4

Steg 5

Velg hvem du vil prate med.

Bestem deg for hva du vil si.

Velg et passende
tidspunkt og sted.

Begynn & prate pé en
vennlig mate.

Lytte til responsen og
fortsette samtalen,
plukk opp temaet deres
nar det passer
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Virker det som om
vedkommende hardyst til &
prate?

Hva har jeg gjort i det
siste? Har vi felles
interesser? Trenger jeg rad
og veiledning?

Er de opptatt? Kan jeg
avtale et bedre

tidspunkt? Er det et sted
som er trygt og rolig som vi
kan bruke til & prate
sammen?

Har du apent og vennlig
kroppspak? Tenk pa grenser!
Legg merke til deres
kroppsprak ogsa.

Sper om ting som har med
dem & gjare; lytt til svarene-
det er & g/ og ta. Husk at de
ikke er ngdt til & svare pa
alle dine sparsmal eller
snakke om ting som aw vil
snakke om.
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W dsmssze &

 Hvorfor er det & si unnskyld s
viktig?

* Hvaer det som gjar det
vanskelig & si unnskyld?

* Har noen sagt unnskyld til deg
uten at du tror de mente det?

* Hvaerdet som gjar en
unnskyldning meningsfull?

e Erdet noen du skulle ha sagt
unnskyld til?

41



Meningsfylt?

Disse brevene er tatt fra 'Yes Please’, skrevet av komiker Amy Paehler

Hey there,



Co Ingredienser for a si unnskyld

Vear ekte

A mene det du sier

Veer realistisk

Ikke forvent for mye

A

Varren

lkke grums det til med &
sparre om tilgivelse eller
prove a rettferdiggjore

Ver talmodig

Gi tid og rom til den du har
séret

Var genergs

Husk at unnskyldningen er
for dem

Vererlig&snill . . .

...mot deg selv og mot den
andre. Det er ikke sikkert
du klarer & svare pa alle
spgrsmalene - det er ok
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Ikke-verbal kommunikasjon

Hva tror du disse personene tenker pd eller faler?
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Kroppsprakets makt

VARE KROPPER ENDRER TANKENE...
VARE HJERNER ENDRER ADFERDEN...
VAR ADFERD KAN ENDRE RESULTATET...

« Apen kroppstilling

* Hold gyekontakt

« Sitt rett, skuldrene bakover
* Prgv ‘power posing’

Selv om du ikke fgler deg positiv, avslappet, glad eller
selvsikker, bruk positivt, dpent kroppsprak. Etter en stund,
vil du begynne & fole deg mer positiv. @v pa det....fram til

. du virkelig feler og tenker det.
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Juster dine fglelser

Hvordan vi har det innvirker pa det vi
gjor: derfor er det viktig & veere klar
over var folelser og uttrykke dem pa en
sunn mate.
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Bruk folelses-termometer for @ male
hvordan du har det na.

Sint

Urolig
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Hva har du leert?

Hva vil du huske fra i dag?

Hva tar du med deg fra det vi har snakket om i dag?
Opplever du at dette har veert nyttig og i tilfelle hvorfor?
Hvilke ferdigheter vil du gve videre pa?

Er det noe du kan legg til i din Good Life Plan?
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Avsluttende
gvelse

Beskriv hvordan du kunne forberede deg til et
mgte med en leerer eller mulig arbeidsgiver,
basert pa det du nd vet om betydningen av
kroppsprak i mgte med andre
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Sma endringer
| Kroppsprak
kan fare til

B store endringer
- | ! tanker og
=" folelser
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