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Hva skal vijobbe med?

Hva leerte jeg sist vi mgttes?

Diskutere ringvirkninger

Hvem har blitt pavirket av min adferd?

Hva slags konsekvenser har min adferd hatt pa andre?
Hva slags konsekvenser har min adferd hatt pad meg selv?
Utforske empati

Hva har jeg lert?

Avsluttende gvelse
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Hva leerte jeg
forrige gang?

Hva husker du fra forrige gang?

Har du veert i situasjoner hvor du har brukt noe
av det vi har gjennomgatt sa langt?
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En situasjon nar en hendelse sprer seg og
fordrsaker andre hendelser. En hendelse farer til
en annen hendelse eller reaksjon og enda en......

Ringvirkninger

Forestill deg at du kaster en stein i vannet. Der
hvhor steinen treffer vannet er det et plask som
etterfglges av en serie ringer som sprer seg
utover. Hver ring er et resultat av steinen som
treffer vannet.

Noen ganger er dette ogsé kalt dominoeffekten......
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Husk pa den ‘Nye Meg’
Noen ganger er det veldig vanskelig a tenke pé

mennesker som har blitt séret p.g.a. valg du har tatt.

Hvordan tror du det blir & «gd inn i» og snakke om
_dette?

Hvilke styrker har du som du kan bruke i denne
prosessen?

“Hva er mélet med & utforske dette?

“Hvordan kan jeg hjelpe deg gjennom det? -




Ringvirkninger - gvelse

Ta et stort ark og tegn deg selv i midten

Tegn noen sirkler rundt deg selv. Begynn med sma
sirkler og deretter starre sirkler

Hver linje representerer en person som du tenker har
blitt pavirket av din adferd. Skriv navnet deres hvor
du tror de burde veere i forhold til deg

De som har vaert mest pavirket bar veere neermere
deg; de som har veert mindre pavirket lenger unna
Tenk pa innvirkningen du har hatt pa hver av disse
personene; begynn med de lengst unna deg og jobb
deg innover; tenk pa 4 viktige omrader: deres forhold
til deg, deres forhold til andre, deres adferd, deres
psykiske velveere

Hvis du er usikker pa din innvirkning pa noen, prav 8
tenke deg det utifra det du vet om vedkommende —
bruk empati
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Etter du har sett pa ringvirkninger og konsekvenser for
andre, tenk pa bade kortsiktige- og langsiktige
konsekvenser for deg selv. Tenk pa....

Ringvirkninger og konsekvenser for
meg selv

P
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Innvirkningen pa meg selv rett etter adferden
Hvordan har min adferd pavirket mitt forhold til
andre; inkludere dine venner og din familie?

Hva slags innvirkning har min adferd hatt pa tanker
og falelser om meg selv og om andre personer?
Hvordan har min adferd pavirket mine planer og mine
mal?

Hva er det som har veert den viktigste innvirkningen
pa meg selv og andre?
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Hva er empati? Kort repetisjon

Det & kunne forsta og dele andres falelser

A prove & f& et bilde av hvordan de tenker og faler
Empati er noen ganger kalt perspektiv; “a sette seg selv i andres sko"

Empati kan lett blandes med sympati, som er & synes synd i andre, mens

empati vanligvis involverer en dypere fglelse, & prove a forstd den andres
folelser
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Noen ganger er det
vanskelig 8 vise empati.

Kan du kjenne igjen noen
av disse “empati-
blokkeringene?

Hvordan kan du
overkomme disse
blokkeringene?

A ikke kjenne
vedkommende

A ha upassende
seksuelle
tanker og

folelser

Mislike
vedkommende

A oppleve sterke Betrakte

negative vedkommende
sinnstemninger som annerledes .
f.eks. sinne enn meg selv

A veere for
opptatt av meg
selv




Empati-ingredienser Lo

Empati er & fole med noen, sympati er a fgle for noen. e
Nar du viser empati istedenfor sympati, faler andre at de er forstatt og at du bryr deg om dem
Det er dette som skape gode relasjoner mellom mennesker

v Gjgr noe o W
&I «snilt»
Legg merke Sper & Lytt omtenksom Oppfordegpienmate ©
til tegn ;
ot enchineer Sper vedkommende Tenk p4 hvordan du som gir vedkommende
r det ekntrlngerfl hvordan hun/han har kunne hatt det | det hun/han trenger.

men.neos ot somtar det, bruk aktiv-lytting samme situasjon. Det er kanskije a gi
deg til 4 tro at de har for & vise at du "er der” plass, gi hjelp eller 3

sterke folelser? fortsette & lytte
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Lering fra
modulen

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 s8 tilfelle hvorfor?
Hvilke ferdigheter vil du gve videre pa?

Er det noe du kan legge til i din Good Life Plan?
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Hvordan har
du det etter
alt du har
vaert
gjennom 0g
lert?

Sint

Urolig

Frustrert/irritert
Bekymret
Tﬂst: .

OK °

Avslappet

‘14 °



Avsluttende
gvelse

Beskriv en gang du fglte empati med noen.
Hva var det som hjalp deg til & fale empati?
Hva tror du er hensikten med empati?

Beskriv noen mater du kunne gke din empati pa; ved &
vise at du bryr deg og tenker pa andre?
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Empatier et
talent: jo mer

du gver pa det,
jo bedre blir du




