@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fr ensamhet

Ovning: Ensam-inte ensam

Varfor?

Du lar dig att observera din egen upplevelse av ensamhet battre, samt de tankar, kanslor och
kroppsliga upplevelser som ar kopplade till den.

Du upptécker vilka saker som &r kopplade till din kdnsla av ensamhet. P& samma satt mérker du
ocksa de saker som ar relaterade till att du kdnner dig mindre ensam eller inte ensam alls.

Hur?
Skriv ner hur ditt psyke ar nar det ar stressat och ensamt. Och hurdant ar ditt psyke nar det mar
bra och ar lugnt?

Vad marker du for skillnad i dig sjalv, i dina observationer, i ditt tdnkande, i ditt agerande och i att
vara mellan dessa tva olika sinnestillstdnd?

Ett stressat, ensamt psyke:

Ett vilmaende, lugnt psyke:
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