@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fr ensamhet

Ovning: Skadliga tankar om andra

Mal:
Du forstar battre vad du tycker om andra och hur du tolkar andras
handlingar. Det hjalper dig att forsta hur du sjélv agerar utifran dessa tolkningar.

Pa sa satt kan du modifiera ditt agerande om du vill och hitta satt att reglera kdnslorna av
ensamhet.

Anvisning:
Fundera pa situationer dar du upplever ensamhet. Skriv ner hurdana tankar du har om andra

méanniskor da. Du kan dven anvanda tankarna om andra manniskor fran évningen "Instéllningen mot
andra”.

Exempel:
Kompisen svarar inte pd mitt meddelande. Jag tanker att hen ar sjalvisk.

Saker som talar for denna tanke: "Det faktum att kompisen inte svarar pa mitt férslag starker min
tanke om att hen bara fokuserar pa sig sjalv. Det &r inte sa svart att svara pa ett meddelande, sa
tydligen anser hen inte att det ar viktigt.”

Saker som talar emot denna tanke: "Men kompisen skickade ett meddelande till mig pa min
fodelsedag och bad mig folja med pa bio. Dessa saker bevisar att hen atminstone inte ar helt
sjalvcentrerad.”

Korrigerad tanke: "Det gradmer mig att hen inte svarar pa mina meddelanden, men det finns inget
jag kan gora at saken. Jag vet inte varfor hen inte svarar.”

Skriv forst ner din skadliga tanke har:
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Anteckna sedan vilka faktorer som talar for och emot tanken:

Anteckna slutligen din korrigerade tanke:
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