
Øvelse – Bliv på bænken 

Find tre situationer, hvor du har tendens til at være over bænken/under 
bænken – eller hvor du gerne vil være bedre til at blive på bænken. 

Hvem er involveret? Hvad er situationen? Hvad vil du opnå, hvis du 
bliver bedre til at sige nej i den konkrete situation?
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Øvelse fra Sådan siger du nej på jobbet – uden skyld, skuffelser og sure 
miner. © Line Ullmann og Frydenlund, 2021


