Sddan laver man en Trappestige

Seet dig farst et mal — noget du gerne vil kunne, nar Trappestigen er |

feerdig.

M Find din ikke-hjaelpsomme tanke — hvad er du bange for, at der vil

ske, hvis du prevede dit mal nu?

m Brainstorm og find trin, der minder om dit mél, men er lettere at
udfare, eller trin, der fremkalder samme type bekymring.

M Giv hvert trin et bekymringstal.

m Veaelg de trin, der kan bruges som lave, mellem og hgje trin og skriv

dem pé& Trappestigen.

m Aftal en belgnning

Tips til at brainstorme og
finde trin

* Brug sma stykker papir. Flyt trinene
rundft, juster dem eller smid dem ud
som ikke praktisk kan lade sig gere.

e Tcenk pé situationer, hvor du ville
have den samme slags bekymring.

e Lav trinet lettere/svcere ved at

cendre pd
- Hvor meget du forbereder dig
- Hvor mange af de skreemmende
ting er tilstede

e Du kan cendre pd stedet eller

menneskene
- Kendte eller ukendte
- Familie, venner eller fremmede
- Voksne eller barn
- venlige eller ikke venlige

Nyttige trin er:

Er specifikke

Et trin er et proecist
udtryk for, hvad
der skal gores.

Kan gentages

~—— Kan udfgres nogle
b gange om ugen
~ og pé forskellige

mader.

Kan kontrolleres

Kan udfgres alene
eller med andres
hjcelp.
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