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Ovning: Mina relationer

Egenvardsprogrammet for utmaningar i kompisrelationer

Mal
Du skapar dig en bild av vilken typ av relationer som du har i ditt liv och vilken typ av
onskemal du har fér dem.

Anvisning

Vilj en svar social situation som har intraffat nyligen och granska den i detalj. Fundera pa
vilka som tillhér din ndrmaste krets och varfér. Du kan bedéma vem som star dig ndra och
vem du skulle vilja stod dig narmare.

Rita bilden nedan pa ett papper eller i telefonen eller ta hjélp av en dator. Du kan ocks3
skriva ner ditt svar.

Placera de som du litar pa och som star dig ndrmast i den nast innersta cirkeln. Rita sedan
de som du umgas med da och da i den yttersta cirkeln.
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Nar du har placerat minniskorna i cirklarna ska du ocksa

fundera pa foljande saker

e Finns det ndgon dar som du skulle vilja sta ndrmare?
e Skulle du vilja ha fler som star dig nara dar?
e Vilka steg skulle du kunna ta for att astadkomma en férandring?
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