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	Stopp og trekk deg 
mentalt litt 
tilbake fra 

situasjonen
	Pust rolig inn
en eller to ganger
	Hva skjer?

Hva reagerer jeg på?

Hva tenker jeg på og 

hva føler jeg?

Hva slags ord bruker 

jeg?

Kroppslige reaksjoner?

Hvor er mitt oppmerk-

somhetsfokus?
	Er dette fakta eller antagelse?

Se på sit utenfra.

Er det andre måter å se det på?

Hva ville andre se og gjøre ut av dette?

Hva slags råd vil jeg gi til andre?

Hva slags mening gir jeg til denne 

hendelsen etter som jeg reagerer slik?

Hvor viktig er dette nå, enn om halvt år?

Er reaksjonen min i riktig proposjon i 

forhold til hendelsen?

Hva vil være konsekvensene av min reaksjon?
	Hva er mest hjelpsomt å gjøre?
Vil det være effektivt og passende?

Er dette i overensstemmelse med mine verdier og prinsipper?

Hva er det beste å gjøre, for meg, for andre og for

situasjonen?
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