[Session 6 — Hjemmearbejde 1 Stresshandtering — MARS-gruppe }

Registrering og handtering af vanskelig kommunikation
(f.eks. sige fra, bede om, kritisere, irettesaette, udtrykke falelser (frustration, forundring), etc.)

Registrering af situation:

~
Beskriv situationen (en situation som har fundet sted eller vil finde sted)
/
. . . )
Hvad ville du gerne have sagt? / Hvad vil du gerne kunne sige? (dagsorden)
/
Hvad forhindrede / forhindrer dig i at fa sagt det, du gerne vil? (hindrende tanke/-r eller forestillinger)
o /
. . )
Hvad sker der, nar du ikke far det sagt? (konsekvenser)
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Opstilling af plan for handtering af situation:

/Dagsorden (Hvad vil jeg gerne opna? Hvad er det vasentligt at fa kommunikeret — og hvorfor?) \

\ )

/Formuleringer (Skriv nogle satninger ned. Udvaelg én som den mest centrale — det er din overskrift!) \

= J

ﬁl’eknikker (Laeg masken, vind tid, hold fast, mulig kompromis’er, ”pa "Bolden” eller ”’Dig og mig”, ...) \




