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Ovning: Utforska en jobbig situation

Egenvardsprogrammet for utmaningar i kompisrelationer

Mal

Du lar dig att battre forsta dina egna utmaningar och hittar satt att paverka dem.

Anvisning
Vilj en svar social situation som har intréffat nyligen och granska den i detalj.

Situationen kan till exempel vara:

e en konflikt
e ett missforstand
e en situation som vackte skam, underlagsenhet eller avundsjuka

Beskriv situationen fran borjan till slut. Férestall dig att du ar som en forskare som sa
tydligt och exakt som mojligt forsoker ta reda pa vad som hande i den jobbiga
situationen. Ta med féljande i beskrivningen:

e Omstandigheterna fére den jobbiga situationen

e Handelser i omgivningen (till exempel andras agerande)
¢ Dina kanslor, tankar och kanningar i kroppen

o Ditt agerande och fdljderna av det

Fundera slutligen p& hur du skulle vilja agera i liknande situationer i framtiden. Ova p4 att
hogt saga det du vill saga i liknande situationer i framtiden.

Skriv om en jobbig situation

T.ex. Jag hade sovit daligt och var irriterad. Jag kom till skolan och s&g de andra i en stor grupp framfor
klassen. Jag visste inte vad jag skulle sdga. Jag var nervds och generad. Hjartat bultade. Jag gick &t sidan
och tittade ner i marken. Jag ténkte att jag &r dalig.

Sida1/2



@ Psykporten.fi

Skriv sedan hur skulle du vilja agera i en liknande situation i
framtiden

T.ex. Nasta gang borjar jag till exempel med att sdga hej till alla. Det gor inget om situationen gor mig
nervos. | det laget forsoker jag paminna mig sjélv om att det ar oke;j.
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