@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fr ensamhet

Ovning: Ensamhetens inverkan pa tolkningar

Varfor?

Du lar dig att observera hur ensamheten paverkar dina observationer om och tolkningar av andra
manniskor.

Hur?

| vningen presenteras nagra vardagliga situationer relaterade till ménskliga relationer. Reflektera
over hurdana tolkningar du gor av andra manniskors avsikter, karaktarer och satt att agera i dessa
situationer.

Se om dina upplevelser varierar beroende pa om du kadnner ensamhet eller inte. Till slut kan du
beskriva en situation som du funderar pa och din tolkning av den.

Vardagssituation
Din kompis kontaktar aldrig dig, utan det ar du som alltid ringer hen.

Min tolkning nar jag upplever ensamhet

Min tolkning nar jag inte upplever ensamhet eller upplevelsen ar lindrigare
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Vardagssituation 2

Du beréttar for en bekant att du mar daligt och hen konstaterar att det &r hen som har det svart.
Det dar ar ju ingenting.

Min tolkning nar jag upplever ensamhet

Min tolkning nar jag inte upplever ensamhet eller upplevelsen ar lindrigare

Vardagssituation 3

Du férsoker prata med en ny bekant, men diskussionen tar inte riktigt fart.

Min tolkning nar jag upplever ensamhet

Min tolkning nar jag inte upplever ensamhet eller upplevelsen ar lindrigare
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En situation som jag sjilv beskriver
Beskriv situationen

Min tolkning nar jag upplever ensamhet
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