FERDIGHET 1:
Høre etter





FERDIGHET 2:
Begynne en 

samtale      
1)
Se på personen som snakker.





1)
Hils på den andre personen.

2)
Tenk på det som sies.






2)
Småprat.

3)
Vent til det blir din tur til å snakke.



3)
Legg merke til om den andre personen lytter.

4)
Si det du vil si.







4)
Ta opp hovedtemaet.

FERDIGHET 3:
Lede en samtale



FERDIGHET 4:
Stille et spørsmål
1)
Si det du vil si.







1)
Bestem deg for hva du vil vite.

2)
Spør den andre personen hva han /hun mener.


2)
Bestem deg for hvem du skal spørre.

3)
Lytt til hva den andre personen sier.



3)
Tenk ut forskjellige måter du kan stille













spørsmålet på, og velg en av dem.

4) Si din mening.

4)
Velg riktig tidspunkt og sted for å stille 

5)
Gi en avsluttende kommentar.





spørsmålet.

5) Still spørsmålet.

FERDIGHET 5:
Si takk





FERDIGHET 6:
Presentere  seg selv
1) Tenk etter om den andre personen har sagt/ gjort

1)
Velg riktig tidspunkt og sted for å persentere

noe som du vil takke ham/ henne for.




deg selv.

2)
Velg riktig tidspunkt og et bra sted  for å takke den 

2)
Hils på den andre personen og si hva du heter


andre personen.

3)
Spør hva den andre personen heter.

3)
Takk den andre personen på en vennlig måte.















4)
Fortell noe eller spør om noe for å innlede 

4)
Fortell den andre personen hvorfor du takker



en samtale.


ham/ henne.

FERDIGHET 7: 
Presentere andre



FERDIGHET 8:
Gi et kompliment
1)
Si navnet på den første personen og fortell ham/ henne
1)
Bestem hva du vil gi ros for hos den andre 


hva den andre personen heter.





personen.

2)
Si navnet på den andre personen og fortell hva


2)
Bestem deg for hvordan du skal gi 


den første personen heter.






komplimentet.

3)
Si noe som hjelper personene å lære hverandre


3)
Velg riktig tidspunkt og sted for å gi


å kjenne.









komplimentet.












4)
Gi komplimentet.

FERDIGHET 9: 
Be om hjelp.




FERDIGHET 10:
Være med.

1)
Bli klar over hva problemet er.




1)
Bestem deg for om du vil være med i en













aktivitet sammen med andre.

2)
Bestem deg for om du vil ha hjelp med problemet.












2)
Bestem deg for hva som er den beste måten

3)
Tenk gjennom hvilke personer som kan hjelpe



å få bli med på.


deg og velg en av dem.












3)
Velg det beste tidspunktet for å få bli med.

4)
Fortell personen om problemet og be personen


om å hjelpe deg.







4)
Begynn å delta i aktiviteten.

FERDIGHET 11:
Gi instruksjoner.



FERDIGHET 12:
Følge instruksjoner.

1)
Avgjør hva som må gjøres.





1)
Hør godt etter når den som instruerer deg 













forteller hva du skal gjøre.

2)
Tenk gjennom hvilke personer som kan gjøre 


det og velg en av dem.






2)
Still spørsmål om det du ikke forstår.

3)
Be den personen du har valgt om å gjøre det


3)
Bestem deg for om du vil følge instruksjonen


du vil ha gjort.








og la den andre personen få vite hva du 













bestemmer deg for.

4)
Spør den andre personen om han/ hun forstår


hva som skal gjøres.






4)
Gjenta instruksjonen for deg selv.

5)
Hvis det trengs; gjenta instruksjonen.



5) 
Gjør det du har blitt bedt om å gjøre.

FERDIGHET 13:
Si unnskyld.




FERDIGHET 14: 
Overbevise andre.
1)
Ta stilling til om du vil be noen om unnskyldning

1)
Bestem deg for noe du vil overbevise noen 


for noe du har gjort.







om.

2)
Tenk gjennom forskjellige måter du kan be om


2)
Fortell idèen din til den andre personen.


unnskyldning på.













3)
Spør den andre personen hva han/ hun 

3)
Velg riktig tidspunkt og sted for å be om




synes om idèen.


unnskyldning.














4)
Fortell hvorfor idèen din er bra.

4)
Be om unnskyldning.

FERDIGHET 15:
Vite hva du




FERDIGHET 16: Forklare dine 





 føleler.









følelser.
1)
Kjenn etter hva som foregår i kroppen din,


1)
Kjenn etter hva som pågår i kroppen din.


for å bedre kunne forstå dine følelser.












2)
Ta stilling til hva det var som skjedde som

2)
Ta stilling til hva det var som skjedde som 



gjør at du føler deg slik du gjør.


gjør at du føler deg slik du gjør.












3)
Sett ord på hvordan du føler deg.

3)
Finn et ord som beskriver det du føler.












4)
Tenk gjennom ulike måter å uttrykke dine













følelser på og velg en av dem.

5)
Uttrykk det du føler.

FERDIGHET 17:
Forstå andres følelser.


FERDIGHET 18: Håndtere andres 















sinne.
1)
Observer den andre personen.




1)
Hør på den som er sint.

2)
Lytt til hva den andre personen sier.



2)
Forsøk å forstå hva han/ hun sier og føler.

3)
Tenk gjennom hvordan du tror den andre personen

3)
Bestem deg for om det er noe du kan si eller


føler seg.









gjøre for å avklare situasjonen.

4)
Tenk gjennom ulike måter å vise at du forstår 


4)
Hvis du kan; håndter den andre personens


hvordan han/ hun føler seg.






sinne.

5)
Bestem deg for den beste måten, og gjør det.

FERDIGHET 19: 
Fortelle at du liker 


FERDIGHET 20:
Mestre egen redsel.




noen/ noe. 




1)
Kjenn etter om du er redd.

1)
Avgjør om du liker den andre personen












2)
Spør deg selv hva du er redd for.

2)
Ta stilling til om du tror den andre personen


vil like å vite at du liker ham/ henne.



3)
Tenk etter om redselen er realistisk.

3)
Velg den beste måten å gi uttrykk for det du 


4)
Gjør noe for å minske redselen.


føler.

4)
Velg riktig tid og sted for å gi uttrykk for det


du føler.

5)
Gi uttrykk for følelsene på en vennlig måte.

FERDIGHET 21:
Belønne deg selv.



FERDIGHET 22:
Be om lov.
1)
Bestem deg for om du har gjort noe som 



1)
Bestem deg for noe du vil gjøre som 


fortjener belønning.







krever at du spør om lov først.

2)
Bestem hva du skulle kunne si for å 



2)
Ta stilling til hvem du må be om lov.


belønne deg selv.












3)
Bestem deg for hvordan du skal spørre

3)
Bestem hva du skulle kunne gjøre for å




personen. Spør skriftlig.


belønne deg selv.












4)
Velg riktid tid og sted.

4)
Belønn deg selv!















5)
Be om lov!

FERDIGHET 23:
Å dele med andre.



FERDIGHET 24:
Hjelpe andre.
1)
Bestem deg for om du vil dele med noen andre


1)
Bestem deg for om den andre personen


av noe du har.








trenger og vil ha din hjelp.

2)
Tenk på hva den andre personen føler når du


2)
Tenk gjennom ulike måter som du skulle


vil dele.









kunne være til hjelp.

3)
Tilby deg å dele på en vennlig måte.



3)
Spør den andre om han/ hun trenger og vil ha













din hjelp.












4)
Hjelp den andre personen.

FERDIGHET 25:
Forhandle.




FERDIGHET 26:
Selvbeherskelse.
1)
Ta stilling til om du og den andre personen 


1)
Kjenn etter hva som foregår i kroppen din


har ulike hensikter.







som signaliserer at du er i ferd med å miste













selvbeherskelsen.

2)
Fortell den andre hva du mener om problemet.















2)
Tenk gjennom hva som skjedde som gjør at

3)
Spør den andre hva han/ hun mener om problemet


føler det slik.

4)
Lytt til hans/ hennes svar.





3)
Tenk gjennom ulike måter å beherske deg på.

5)
Tenk gjennom hvorfor den andre mener som 


4)
Velg den beste måten å kontrollere deg selv 


han/ hun gjør.








på og bruk denne.

6)
Foreslå et kompromiss.

FERDIGHET 27:
Stå opp for dine



FERDIGHET 28:
Svare når du blir






rettigheter.








ertet.
1)
Vær oppmerkson på hva som foregår i kroppen din

1)
Avgjør om du holder på å bli ertet.


som signaliserer at du er misfornøyd og vil hevde 


dine rettigheter.







2)
Tenk ut måter å håndtere ertingen på.

2)
Tenk gjennom hva som hende som gjør at du 


3)
Velg den beste måten og bruk den.


føler deg misfornøyd.

3)
Tenk ut ulike måter du kan hevde deg på velg en måte.

4)
Hevd deg på en direkte og rimelig måte.

FERDIGHET 29:
Unngå bråk medn andre.

FERDIGHET 30:
Holde deg utenfor















slagsmål.
1)
Vurder om du befinner deg i en situasjon der


1)
Funder over hvorfor du vil sloss.


du kan komme ut for bråk.












2)
Bestem hva du vil skal skje når du tenker

2)
Bestem deg for om du vil komme deg ut av 



langsiktig.


situasjonen.












3)
Tenk ut måter du kan håndtere situasjonen

3)
Fortell de andre hva du har bestemt deg for og



på uten å sloss.


hvorfor.












4)
Velg den beste måten å håndtere situasjonen 

4)
Foreslå å gjøre andre ting.






på og gjør det.

5)
Gjør det du tror er best for deg.

FERDIGHET 31:
Framføre en klage.


FERDIGHET 32:
Svare på en klage.
1)
Bestem deg for hva du er misfornøyd med.


1)
Hør på kritikken.

2)
Bestem deg for hvem du skal framføre kritikken til.

2)
Be personen forklare det du ikke forstår.

3)
Framfør kritikken.






3)
Si til personen at du skjønner innholdet i













kritikken.

4)
Fortell personen hva du vil skal gjøres med


problemet.








4)
Gi uttrykk for din mening om kritikken og













ta på deg skylden hvis du mener det er riktig.

5)
Spør hva den andre mener om det du har sagt.


5)
Gi forslag til løsninger på problemet.

FERDIGHET 33:
Sportslighet etter kampen.

FERDIGHET 34:
Håndtere å bli genert.
1)
Tenk på hvordan du og den andre personen gjorde 

1)
Ta stilling til om du føler deg genert eller flau.


det i spillet dere spilte.












2)
Tenk gjennom hva som gjorde at du ble 

2)
Tenk ut et ærlig kompliment som du kan gi den 


genert eller flau.


andre for måten han/ hun spilte på.

















3)
Bestem deg for hva som kunne hjelpe deg til

3)
Spør deg selv hvordan han/ hun vil reagere på



til å bli mindre genert og gjør det.


det du har tenkt å si.

4)
Velg det komplimentet du mener er best og si det!

FERDIGHET 35:
Håndtere å bli satt utenfor.

FERDIGHET 36:
Støtte en venn.
1)
Tenk gjennom om det er slik at du ikke får bli med.

1)
Ta stilling til om vennen din har blitt 













urettferdig behandlet av andre.

2)
Tenk gjennom hvorfor de andre holder deg utenfor 


det de holder på med.






2)
Tenk gjennom om du tror vennen din













ønsker at du skal forsvare han/ henne.

3)
Bestem deg for hvordan du kan håndtere problemet.













3)
Bestem deg for hvordan du skal forsvare

4)
Velg den beste måten og gjør det!





vennen din.












4)
Forsvar vennen din!

FERDIGHET 37:
Stå imot overtalelse.


FERDIGHET 38:
Klare å mislykkes.
1)
Hør på den andre personens idèer om saken.


1)
Tenk gjennom om det er noe du har 

mislykkes med.

2)
Bestem deg for hva du mener.














2)
Tenk gjennom hvorfor du mislykkes.

3)
Sammenlign det han/ hun har sagt med det du


mener.








3)
Tenk gjennom hva du kan gjøre for ikke å













mislykkes i framtiden.

4)
Bestem deg for hvilken idè du synes er best og


fortell dette til den andre personen.




4)
Bestem deg for om du vil prøve på nytt.












5)
Prøv på nytt og ta i bruk dine nye idèer.

FERDIGHET 39:
Håndtere dobble budskap.

FERDIGHET 40:
Håndtere en anklage.
1)
Avgjør om noen formidler to ulike budskap til deg

1)
Tenk gjennom hva den andre personen 


samtidig.









har anklaget deg for.

2)
Tenk ut ulike måter å fortelle den andre at du ikke 

2)
Tenk over hvorfor personen kan ha anklaget


forstår hva han/ hun mener.






deg.

3)
Velg den beste måten å få sagt dette til den andre

3)
Tenk ut ulike måter å møte anklagen på.


på, og gjør det!












4)
Velg den beste måten og bruk den!

FERDIGHET 41:
Forberede deg til en 


FERDIGHET 42:
Håndtere 




vanskelig samtale.







gruppepress.
1)
Tenk gjennom hvordan du tror du kommer til å 

1)
Tenk gjennom hva gruppen vil du skal 


føle deg under samtalen.






gjøre og hvorfor.

2)
Tenk gjennom hvordan du tror den andre personen

2)
Bestem deg for hva du vil gjøre.


kommer til å føle seg under samtalen.












3)
Bestem deg for hvordan du skal fortelle

3)
Tenk gjennom ulike måter å få sagt det du vil si.


gruppen hva du vil gjøre.

4)
Tenk gjennom hvordan du tror den andre vil svare.

4)
Fortell gruppen hva du har bestemt deg for.

5)
Tenk gjennom hva annet som kan skje under samtalen.

6)
Velg den beste måten du kan komme på for å håndtere


situasjonen og prøv det ut!

FERDIGHET 43: 
Bestemme deg for hva du 

FERDIGHET 44:
Bestemme hva som




vil gjøre.









forårsaket et problem
1)
Avgjør om du kjenner deg bekvem eller fornøyd

1)
Definer hva som er problemet.


med det du holder på med.












2)
Tenk gjennom mulige årsaker til problemet

2)
Tenk gjennom ting du har likt å gjøre tidligere.












3)
Ta stilling til hva som er den mest sansynlige

3)
Bestem deg for hvilken du kan deg å gjøre nå.



årsaken til problemet.

4)
Sett i gang med aktiviteten.





4)
Finn ut den egentlige årsaken til problemet.

FERDIGHET 45:
Sette opp et mål.



FERDIGHET 46:
Bedømme hva du er 















god til.
1)
Finn ut hvilke mål du vil oppnå.




1)
Bestem deg for hvilke kunnskaper du vil 













bruke.

2)
Finn ut alt du kan om hvordan du kan oppnå 


målet ditt.








2)
Tenk på hva du har gjort tidligere når du 













har forsøkt å bruke disse kunnskapene.

3)
Tenk gjennom hvilke steg du må ta for å oppnå 


målet ditt.








3)
Innhent andres mening om det du har gjort 













tidligere.

4)
Sett i gang med det du må gjøre for å oppnå målet.












4)
Tenk gjennom det de andre sa og finn ut hvor













god du synes du har vært.

FERDIGHET 47:
Samle informasjon.


FERDIGHET 48:Rangordne problemer
1)
Bestem deg for hvilken informasjon du trenger.

1)
Tenk gjennom hvilke ting som er et problem













for deg.

2)
Tenk gjennom hvordan du kan få informasjonen.













2)
Rangèr problemene fra det mest viktige til 

3)
Samle inn informasjon!







det minst viktige.












3)
Gjør det du kan for å vente med de minst













viktige problemene.












4)
Gå i gang med å jobbe med det viktigste 













problemet.

FERDIGHET 49:
Ta en avgjørelse.



FERDIGHET 50:
Konsentrere deg om















en oppgave.
1)
Tenk gjennom problemet som gjør at du må ta


1)
Bestem deg for hva oppgaven er.


en beslutning.












2)
Bestem deg for når du skal arbeide med

2)
Tenk gjennom hvilke ulike beslutninger du kan ta.


oppgaven.

3)
Innhent korrekt informasjon om de ulike



3)
Samle sammen det du trenger av materiale.


alternativene.












4)
Bestem deg for et sted du skal være når du

4)
Tenk igjennom igjen de ulike beslutnings-



skal utfør oppgaven.


alternativene du har og bruk den nye informasjonen




du har samlet inn.






5)
Ta stilling til om du er klar for å konsentrere













deg om oppgaven.

5)
Ta beslutningen!

