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Ovning: Lista 6ver motargument mot bestraffande

eller kravande mode

Mal
Du lar dig att kdnna igen tankarna som uppkommer i bestraffande eller krdvande modes. Du lar dig
ocksa nya och effektivare satt att tilltala dig sjalv nar dessa tankar uppstar.

Anvisning
Nedan foljer typiska tankar som framkallas av en bestraffande eller krdvande mode. Kdnns nagon
av dessa bekant?

Under varje bestraffande eller krdvande pastaende listas motargument. Dessa nya tankar hjalper
dig att tilltala dig sjalv pa ett mer tilldtande, skonsamt och realistiskt satt.

Forsok aktivt att tala till dig sjalv med dessa alternativa meningar nar du marker att en bestraffande
eller kravande rost uppstar i dig.

1. Jag ar dalig och otillracklig
Du &r god och vardefull precis som du ar. Du behover inte klara av allt. Du far behdva och be om
hjalp. Ditt varde ar inte beroende av hur du presterar. Alla manniskor ar och far vara ofullstandiga.

Vem sa sa till dig? Ingen far sdga sa. Det ar fel och gor det svart att klara sig.
Du fortjanar att fa uppmuntran och hjalp.

2. Jag ar maktlos och hjalplos
Du far vara sarbar, och det finns alltid en anledning till det. Du far behdva hjalp. Alla r maktlGsa
och hjalplosa ibland.

Har du ndgonsin kant att du inte borde vara det? Jag ar ledsen for dig att du har upplevt det. Ingen
far séga sa till dig.

3. Jag ar inte omtyckt och jag blir avvisad
Du ar viktig och vardefull.

Lyssna p& var denna kansla kommer ifr&n. Ar den bara relaterad till denna situation, eller &r det en
aterspegling av dina tidigare relationsupplevelser?

Kom ihdg att det ar viktigt att vara uppmarksam pa hur du behandlar dig sjalv. Ingen av oss ar
nagon som alla gillar, och ingen behdéver heller vara det. Du far tycka om dig sjélv, och du far ta
emot omsorg fran dina narstaende.

Du far leva precis som du &r, och du behdver inte vara nagot visst for andra manniskor. Du behover
inte forstka fa dem att gilla dig. Det ar viktigare att vara sann mot vad du ar och behover.
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Om denna tanke ar kopplad till dina tidigare erfarenheter, kan radslan i dig egentligen vara en
radsla fran barndomen eller ungdomstiden som stannat i dig?

Jag ar ledsen for det har barnets eller unga personens skull. Hen har varit i en orimlig situation och
skulle ha behdvt och fortjanat stod, karlek och kontinuitet fran andra. Du har ratt att soka relationer
dar du kanner dig trygg.

4. Allt ar mitt fel
Vi alla gor misstag. Vi vill gora vart basta, men vi kan inte forutspa och férutsdga hur saker och ting
kommer att ga. Vi gor val vid ett givet tillfalle med de kunskaper och férmagor vi har.

Du far vara ofullstandig, precis som alla andra. Du ar anda vardefull.

Har ndgon beskyllt dig ndr du var barn eller tonaring eller Iamnades du fér ensam? Skuldk&nslor kan
vara barnets eller ungdomens upplevelse som har stannat hos dig. Men du har inte kunnat bara pa
allt eller agera felfritt.

Att skylla ifran sig ar fel och hjalper inte. Du behdver och fortjanar forstaelse och stdd for att hitta
ratt satt att agera.

5. Allt &ar hopplost
Motgangar orsakar sorg och besvikelse. Jag &r ledsen for din skull!

Du far soka hjélp fran andra nar saker kanns 6vervaldigande. Du &r vardefull och ditt liv ar
vardefullt. Finns det skydd i kdnslan av hoppléshet? Anvéander du den for att forhindra dig sjalv fran
att lita pa livet och undvika att méjligen bli besviken pa nytt?

Du far tro och lita pa livet. Nar saker kanns Overvaldigande far du vara behévande och be andra om
hjalp.

6. Jag kanner att saker misslyckas, som en bestraffning for nagot jag gjort
Det gor ont att uppleva besvikelse. Det ar sorgligt att du ar besviken.

Alla behdver och fortjanar medkénsla och varme da. Om du inte tidigare har fatt tillrdckligt med
stod for dina kanslor kan kanslor av sarbarhet Iatt hoja din inre bestraffande attityd.

Straff hjalper ingen. Det far dig bara att ma daligt.

Jag vill uppmuntra dig att séka kontakt med andra och upplevelsen av att ndgon bryr sig
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