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Ovning: Observera dina automatiska tankar om

sexualitet

Mal
Du lar dig att observera dina automatiska tankar som har att gdra med sex och sexuella situationer.
Du hittar ocksa alternativa satt att ténka.

Anvisnin
| den har 6évningen testar du dina automatiska tankar relaterade till sexualitet och sex.

Samla fakta som talar for att dina tankar dr sanna. Samla ocksa fakta som talar for att dina tankar
inte r sanna.

Fakta r nagot som en annan person kan observera. Sa undvik att skriva ner dina asikter eller
gissningar. Om du &r i ett férhallande kan du ocksa diskutera dina tankar med din partner.

Du kommer att upptacka att det ar lattare att hitta bevis for en tanke an mot den. Granska dina
tankar objektivt.

Overviag sedan ett alternativt perspektiv. Skriv ner vilka fakta som talar fér det.

Tankar relaterade till sexualitet

T.ex. "Det &r svart att rora vid och kyssa min partner. Det kdnns underbart, men jag ar réddd att hen
omedelbart kommer att tolka det som en inbjudan till sex."

Tankar relaterade till sexualitet

T.ex. "Det &r svart att rora vid och kyssa min partner. Det kdnns underbart, men jag ar radd att hen
omedelbart kommer att tolka det som en inbjudan till sex."

Sivu1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for sexualitet

Tankar for

T.ex. "Det har har hant de senaste gangerna jag forsokt réra vid min partner."

Tankar mot

T.ex. "Ganska manga ganger har hen inte tolkat det som en mojlighet till sex. Hen ville ocksa bara
ha narhet. Det har kanske hant flera ganger."

Alternativa tankar
T.ex. "Vitycker bada om att ibland berdra varandra och kyssas utan samlag. Vi kan prata dppet om
vara 6nskemal och 6va pa att prata tillsammans."
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	omedelbart kommer att tolka det som en inbjudan till sex_2: 
	Tex Det här har hänt de senaste gångerna jag försökt röra vid min partner: 
	ha närhet Det har kanske hänt flera gånger: 
	våra önskemål och öva på att prata tillsammans: 


