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Ovning: Ensamhet, tinkande och tillvigagangssitt

Varfor?

Lar dig observera i vilka situationer du méarker att upplevelsen av ensamhet uppstar eller férdjupas,
och hur ensamheten paverkar ditt eget beteende.

Hur?
Olika situationer kan vacka kanslor av ensamhet eller utanfoérskap.

Reflektera dver situationer dar du upplevde ensamhet eller utanférskap. Hurdana tankar,
tolkningar, kanslor och beteenden vackte situationerna? Anteckna olika typer av tankekedjor.

Om du vill kan du ta hjalp av texten som du skrev i 6vningen “Beratta hur du upplever ensamhet”.
Dar kan du hitta situationer som du kan bearbeta i den har évningen.

Anteckna en situation dar upplevelsen av ensamhet uppstar eller férdjupas:

1. Tankar. Vad tinkte jag i situationen?
Fundera pa vilken var din forsta tanke i situationen i fraga. Analysera inte tanken.

Exempel: En situation dar jag ignorerades: "Hen tittade pé alla andra nar hen talade och bad om alla
andras asikter férutom min.”

Tanke: “Jag ar inte viktig.”
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2. Kéanslor. Hur kindes det for mig i situationen?

Kom ihag hur det kdndes. Hur madde du och hur var ditt humor i situationen? Forsok beskriva
det sa exakt som maojligt.

Exempel: En situation dar jag ignorerades: "Hen tittade pa alla andra nar hen talade och bad om alla
andras asikter férutom min.”

Tanke: “Jag ar inte viktig.”

Kansla: “Jag var arg.”

3. Beteende. Hur betedde jag mig i situationen?
Fundera pa hur du betedde dig i situationen.

Exempel:

En situation dar jag ignorerades: "Hen tittade pa alla andra nar hen talade och bad om alla andras asikter
forutom min.”

Tanke: “Jag ar inte viktig.”
Kansla: “Jag var arg.”

Handling: “Jag blev asidosatt och deltog inte.”

4. Skriv till slut ner hela din tankekedja i situationen. Vad tinkte och kinde du
och hur paverkade det ditt beteende?
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