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Ovning: Att tolerera osikerhet

Varfor?

Nar du Gvar pa att tolerera och tillata saker som orsakar osakerhet blir det gradvis lattare. Att
kunna tolerera osakerhet ar en fardighet man kan bli battre pa.

| denna 6vning far du reflektera 6ver osdkerhet och hur du bemdter den.

Hur?

Nar du identifierar obehagliga tankar och kanslor hos dig sjalv ska du inte forsdka bli av med dem.
Acceptera att de finns.

Fundera forst pa osékra faktorer i din livssituation. Det kan till exempel handla om barnets hélsa,
hur graviditeten och forlossningen I6per samt hur livet kommer att bli med babyn.

Fundera en stund och skriv ner alla saker du kom att tédnka pa.

Hurdana tankar vacker osékerhet hos dig? T.ex. "Om jag inte f6ljer med hur jag mar hela tiden
kommer nagot att ga fel pa varsta mojliga satt."

Pa vilka satt har du forsokt uppna en kansla av sékerhet? T.ex. "Jag altar mina bekymmer och
kanner hela tiden efter hur jag mar."

Sivu1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for férlossningsradsla

Hurdana fordelar har du haft av att hela tiden strava efter sdkerhet? T.ex. "Genom att standigt
dvervaka hur jag mar méarker jag genast om nagot dndras."

Hurdana nackdelar har du haft av din stravan efter sakerhet? T.ex. “Jag kan inte koncentrera mig
pa nagonting. Jag altar de saker som jag oroar mig for och ar frustrerad dver hur osiker jag kdnner
mig."
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	Fundera en stund och skriv ner alla saker du kom att tänka på: 
	kommer något att gå fel på värsta möjliga sätt: 
	känner hela tiden efter hur jag mår: 
	övervaka hur jag mår märker jag genast om något ändras: 
	mig: 


