9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvkansla och identitetsfragor

Ovning: Livets flod

Mal

Du lar dig att forsta handelser i ditt forflutna.

Anvisning

For att forsta vilka saker som paverkar dig ar det bra att bli medveten om ditt forflutna och dess
handelser.

Du kan gora nasta uppgift genom att rita pa ett papper eller skriva ner svaren i rutorna nedan.
Planera ditt livs flod och rita eller skriv ner féljande saker om ditt liv.

Pa vilka stéllen ar floden smal och stenig?

Dessa stéllen aterspeglar trakiga handelser och utmaningar i ditt liv.

Vilken typ av bagage som férsvarar din resa har du med dig?

Bagaget aterspeglar belastningar fran ditt forflutna, sdsom stérande och trakiga minnen. Det kan
ocksa besta av orimligt kritiska tankar sdsom “jag misslyckas alltid” eller oflexibla dsikter som “jag
maste vara b&st pa nagonting”.
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Vilka metoder har du lart dig for att aka langs floden och vilka fina saker har du upplevt ldngs
floden?

Dessa aterspeglar dina resurser och de goda sakerna i ditt liv.
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