Arbeid med indre skremmer

1. Fafrem din indre skremmer.
a. «Duma for altiverden ikke...!» - Hva ma du passe deg for, unnga, la veere med a gjgre, etc. (1
min)

b. «Husk a alltid...!» - Hva hva ma du gjgre for a beskytte deg selvnar du ma gjennomfgre noe du
har angst for? Alltid ha med deg... aldri ha pa deg... gjgr...trykk... tell...vask... (1 min)

c. «Dukommer til 3...?» - Hva kommer til 3 skje med deg eller noen andre? Hva er det verste
som kommer til & skje? (1 min)




d. «Husker du den gangen...?!» - Minn deg selv pa den gangen det gikk galt, eller da du fikk
overveldende angst (1 min)

e. «Du MA vaere redd og unnga fordi...!!!» - Spissformuler den ultimate katastrofetanken (1 min).

2. Les den skremmende teksten hgyt

3. Kjenn etter hvordan det er a ta imot det skremmeren forteller deg
a. «Nar du skremmer meg fgler jeg meg...» (2 min) *OBS du ma selv sette pa neste video nar
tiden har gatt




4. Hvordan pavirker det deg a bli skremt?
a. «Jegblir...» (2 min)

5. Hva trenger du fra den indre skremmeren?
a. «Jegtrenger...» (2 min)

6. Les hgyt det du har skrevet




