
Øvelse 1 – Træn ABC-modellen

1.	 Tænk på en situation, hvor du typisk gerne vil sige nej til andres øn­
sker eller krav om at bruge din tid eller energi. Beskriv kort situati­
onen for dig selv. Hvem er involveret? Hvad beder han eller hun dig 
om? 

2.	 Formuler et nej ud fra ABC-modellen. Lav et manuskript, så du ved 
præcis, hvad du vil sige og gøre næste gang, situationen opstår.

A = Anerkend. Notér, hvordan du vil vise, at du har forståelse for og aner­

kender den anden? Hvad er den præcise ordlyd?

B = Begrundelse. Hvorfor vil du sige nej? Hvad er den vigtigste begrund­

else?

C = Cut. Hvordan vil du i situationen stoppe samtalen og undgå, at det 

udvikler sig til en forhandling?
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3.	 Afprøv nu dit manuskript over for en medspiller. Det kan være en 
fortrolig kollega eller ven, så du får dit ordvalg, kropssprog, din mi­
mik og din stemme på plads. Lad din medspiller være en metaforisk 
seismograf. En seismograf er et instrument, der registrerer rystelser, 
når der er jordskælv. At din medspiller er ‘seismograf ’ vil sige, at ved­
kommende ikke behøver at spille rollen som din kollega, han eller 
hun skal bare (som en seismograf ) registrere på egen krop, hvordan 
dit nej virker. Sig, at du gerne vil have kollegaens feedback på, om 
du virker klar, tydelig og respektfuld, og spørg, om der er noget, du 
skal skrue op eller ned for for at komme mere på bænken. 
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