9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvkansla och identitetsfragor

Ovning: Ta avstand fran utvirderingarna

Mal

Du lar dig att distansera dig fran dina tankar.

Anvisning

Att se pa dina tankar pa distans ger dig en mojlighet att se pa tankarna som enbart funderingar,

som inte bestammer hur du ska agera.

Fundera pd hurdana utvarderingar eller dvertygelser om dig sjélv som far dig att m& déligt. Ova
sedan pa att ta avstand enligt féljande anvisningar.

Det I6nar sig att géra den har évningen upprepade ganger nar du kdnner att du far otrevliga tankar
om dig sjélv. Observera att syftet inte &r att bli av med tanken eller att fa bort den jobbiga kédnslan
som den medfor. Syftet ar att ta lite avstand fran den.

1. Identifiera tanken, till exempel: "Jag ar dum.”
2. Sag sedan hogt eller tank: "Jag tror att jag ar dum.”

3. Se det sedan som en observator och upprepa hogt eller tank: "Jag marker att jag tror att jag ar
dum.”

e Marker du nagon férandring i ditt satt att forhalla dig till tanken?

e Vad skulle du gdra nu om den har tanken inte storde dig?

e Kunde du ténka pa saken pa ett annat satt? Hur?

e Kan du lata tanken félja med dig utan att Iata den paverka ditt agerande for mycket?




