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Kurs i Selvhevdelse 
«Å kunne si det jeg mener, ønsker, 
føler, tenker eller vil – uten at jeg 

trenger å bli sint, og uten at jeg får 
dårlig samvittighet etterpå» 



-Et kurs som går over  
10 samlinger 
-8 deltakere 
-2 kursledere 
-Hver samling varer to timer 









INNHOLD: 



Hver gang samme program: 
 
- Oppvarming 
- Presentasjon av dagens tema 
- Dele erfaringer 
- PAUSE 
- Rollespill 
- Oppsummering 



De 4 ulike reaksjonsmåtene: 
 
 
*Passivitet        *Indirekte aggresjon 
 
 
*Direkte aggresjon   *Selvsikker 
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