@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fr ensamhet

Ovning: Identifiera och uppratthalla
karaktarsstyrkor

Varfor?

Du lar dig att identifiera vilka saker som ar viktiga for dig i sociala relationer. Med hjalp av detta kan
du framja dessa i ditt liv.

Hur?
Ensamheten ar en kdnsla som kommunicerar hur viktig du och manskliga relationer ar.

Ga tillbaka till texten som du skrev i 6vningen "Beréatta hur du upplever ensamhet”. Lds nu din text
pa nytt. Hitta tre saker som &r viktiga for dig i sociala relationer och som du vill dndra pa.

Dessa saker kan galla hur du forhaller dig till dig sjalv eller andra.

Exempel:

1. Kvaliteten pa sociala relationer ar viktigare for mig &n kvantiteten. Jag behover inte
noédvandigtvis en stor kompisgrupp, om jag atminstone har en nara van.

2. Omsesidigt stéd &r viktigt f6r mig. Det skulle vara trevligt om jag kunde ringa en vén i svéra
stunder. Pa motsvarande sétt skulle jag vilja stédja vannen i hens liv.

3. Jag tycker det ar viktigt att jag kan ta det lugnt och inte behdver vara nervés med en van.

Tre saker som &r viktiga for mig i sociala relationer:



http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Tre saker som är viktiga för mig i sociala relationer: 


