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Ovning: Vad kan jag paverka?

Mal

Du lar dig att skilja at vilka saker i ditt liv du kan och inte kan paverka.

Du lar dig ocksa att beddma kontrollkdnslan som sjdlvskadebeteendet ger och dess bestandighet.
Anvisning

Denna 6vning innehaller tva delar.

| den forsta delen granskas vilka saker och handelser i ditt liv du kan paverka och vilka du inte kan
paverka. Du kan anvanda fragorna som hjélp.

| den andra delen behandlas sjalvskadebeteende och kanslan av kontroll. Skriv ner exempel pa
situationer och anvand dem som stod.

Del 1

Skriv tva listor. Skriv om saker relaterade till ditt liv som du kadnner att du kan paverka pa den ena
listan. P& den andra listan skriver du vad du inte kan paverka, dven om du ville det.

Anvander du rusmedel? Kan du kontrollera ditt rusmedelsbruk? Har du svarigheter i
manniskorelationer? Upplever du att du inte kan paverka dina kdnslor? Har du kontroll 6ver dina
studier? Trivs du pa jobbet, och ar ndjd dver din parrelation och dina vdnskapsrelationer? Har du
mojligheter att paverka dessa omraden i livet?

Pa foljande sida finns ett exempel pa listan och en mall som ska fyllas i.

Saker i mitt liv som jag kan paverka Saker i mitt liv som jag inte kan paverka

e Mobbning: jag kan beratta om det e Ibland kanner jag mig ensam.
hemma eller i skolan for vuxna.
e Andra beter sig inte alltid som jag skulle

e Manniskorelationer: jag kan ta initiativ vilja.
och oftare be en van tillbringa tid
tilsammans med mig och komma pa satt e Alla manniskor gillar inte alla.

att lara kdnna nya manniskor.
e Jag spanner mig for att séka hjalp, och
e Att gora saker som ar meningsfulla for I6sningar hittas inte alltid snabbt.
mig: jag kan fortsatta med en viktig
hobby, aven om jag ibland kanner att
inget intresserar mig.

e Att soka hjalp for svarigheter i skolan: jag
kan kontakta skolpsykologen eller
kuratorn, eller tala med en bekant larare.

Sivu1/2



http://www.mielenterveystalo.fi/sv

@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for sjédlvskadebeteende

Del 2

Fundera harnast pd om du anvander sjalvskadebeteende som ett satt att 6ka din kdnsla av kontroll.
Skriv nadgra exempel pa situationer.

e Beskriv hur kanslan av kontroll forst minskade till foljd av en handelse.

e Beskriv vilka outhardliga kanslor den minskade kontrollen férde med sig.

e Beskriv slutligen hur sjalvsadebeteendet 0kade kanslan av kontroll och hur permanent
denna kontrollkansla var.
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