	
	
	



Agera mot känslan - påverkan genom att göra tvärtom
Ställ följande frågor till dig själv som en hjälp att göra tvärtemot.
1. Observera och beskriv känslan. Vilken känsla har du just nu?


2. Vilken impuls till handling har du?


3. Fråga dig själv om känslan och impulsen att handla på ett visst sätt passar den aktuella situationen. 
Är svaret NEJ, gör tvärtemot.


4. Fråga dig själv om du vill minska ner på känslan. 
Är svaret JA, gör tvärtemot.


5. Hur kan du handla tvärtemot känslan?


6. Hur kände du dig efter att ha gjort tvärtemot känslan?
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