ATT HA SUALVBEHARSKNING

1. Bestam om du haller pa att forlora
sjalvbeharskningen.

2. Bestam dig varfor du kanner sa.

3. Tank pa vilket satt som du kan beharska dig.

4. Valj det basta sattet och gor sa.
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ATT HA SUALVBEHARSKNING

Namn:

Veckans utmaning:
Nar kan du prova detta under nasta vecka?

Med vem kan du trana detta?

Hittade du orsaken till varfér du kdnde som du gjorde?
Anvande du dig av nagon teknik for att lugna?

Aterfick du kontrollen?

Beldnade du dig efterat?

Detta kan jag gora battre:
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Beddm sjalv hur bra du anvande fardigheten:
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