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Ovning: Meningsfull ensamhet

Egenvardsprogrammet for utmaningar i kompisrelationer

Mal
Du funderar pa ensamhet for egen del.

Anvisning

Las fragorna i 6vningen. Fundera pa svaren antingen i tankarna eller skriv dem i rutan
nedan.

e Vad ser du for nytta i att vara ensam?
e Vad ser du for negativt i att vara ensam?

e Fundera pa hur din dromdag ser ut. Vad innehaller den som bara &r mojligt nar du
ar ensam?

Ndir jag dr ensam kan jag

T.ex. Jag kan gdra precis vad jag vill, precis nér jag vill. Jag behdver inte kolla ndgot med ndgon. Om jag inte orkar
gobra nagot sa behbver jag inte gbra det.

Ensambhet far mig att kinna

T.ex. Ibland ar sorgen intensiv.
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Vilken typ av observationer gjorde du under évningen?

T.ex. Jag insdg att jag ibland inte har ndgot emot att vara ensam. Det var skont att mérka att jag ocksé trivs i mitt
eget sallskap
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