@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fr ensamhet

Ovning: Instillningen mot mig sjilv

Varfor?
Du l&r dig att identifiera hur upplevelsen av ensamhet uppstar, uppratthalls och starks.

Hur?
Beskriv en dterkommande situation i din vardag som framkallar ensamhet.

Beskriv tanken som du forst kommer att tdnka pa. Forsok att iaktta den sa noggrant och ofiltrerat
som mgjligt.

Fundera sedan pa hur du kanner dig i situationen och hur du agerar.

Skissera slutligen upp konsekvenserna av dina tankar, kanslor och handlingar.

Exempel:
Situation: Jag kommer hem till ett tomt hus.

Tanke: Jag ar ensam. Jag har ingen att umgas med.
Kéansla: Jag ar besviken och ledsen
Beteende: Jag tar mobiltelefonen och spenderar min tid pa att spela spel och surfa pa néatet.

Bekraftelse: Jag ar ensam och besviken pa mig sjalv. Jag ar misslyckad.

Situation:

Tanke:
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Kansla:

Handling:

Vad ar konsekvenserna av detta och starker det kanslan?
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