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Ovning: Ta en timeout

Varfor?

Du lar dig att ta en timeout nar du kdnner att du behover det. Att ta en timeout ger dig tid att tanka
och en mojlighet att férdndra ditt beteende, sa att du inte agerar pa ett skadligt eller odnskat satt.

Hur?

Gor denna 6vning varje gang nar du befinner dig i en situation dar du behover téanka efter hur du
ska agera. Det lonar sig att borja med att 6va pa att ta en timeout i vardagliga situationer. Pa sa
satt ar det sedan lattare att ta en timeout i en svar situation.

Ova pé att under en veckas tid ta en timeout i s§ manga situationer som méjligt, dar du upplever
starka kanslor. Las exemplen nedan och skriv ner dina egna situationer i rutorna.

Situationen

T.ex. “Ett gral hemma”

K&nslan och hur stark den &r pa skalan 0-10. Tog du en timeout?

T.ex. “Irritation 8. Jag tog en timeout."

Konsekvenserna

T.ex. “Jag lugnade ner mig och kunde battre beskriva hur det kandes.”
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