Personlige barrierer - Min liste

Lav en liste over de situationer der frembringer en fglelse, der giver dig falelsesmaessigt ubehag, hver
gang du er i situationen eller du taenker pd situationen og de dertil hgrende vilkar. Det kan vaere
angst, vrede, irritation, afmagt, sorg mm. Du kan notere fglelsen fgrst og dernaest den dertil hgrende
situation eller omvendt — Noter det i den reekkefglge det dukker op, nér du har opmaerksomheden pa
det.

Du kan f& inspiration til din liste i bogen "Oplgs Angsten” af Tom Stone — se eksempler i kapitel 10.
Prioriter efterfalgende listen i den raekkefglge det pdvirker dig mest i negativ retning:
1 Mest pdvirkning

2 Middel pdvirkning
3 Mindst pavirkning
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