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Ovning: Min svartsjuka

Varfor?

| denna 6vning lar du dig att forsta hur svartsjuka uppstar som en inre upplevelse och vad som ligger bakom
den.

Hur?
L&s fragorna har nedan och svara pa dem.

1. Skriv ner sa noga som majligt vad som utléste svartsjukan och vad som hande i situationen.
Beskriv situationen som om du s&g den pa film. Vilka kanslor och tankar for genom ditt huvud?

Las nu vad du har skrivit. Vad marker du? Andrades din instélining till situationen efter att du I4ste vad du har
skrivit om den??

2. Var din svartsjuka befogad eller obefogad?

Hur kom du fram till det? Vad har du for bevis for och emot?

3. Har du varit lika svartsjuk i alla dina parforhallanden?

Nér har du varit som minst svartsjuk? Och nar som mest? Vilka situationer och parférhallanden har gjort dig
mest svartsjuk?

Sivu1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for svartsjuka

4. Nar minns du att du kande svartsjuka for forsta gangen i ditt liv? Hur bérjade det?

Kom det som en dverraskning for dig? Har svartsjukan utvecklats med tiden? Vilka faktorer tror du har lett till
svartsjukan?

5. Vilka ar for- och nackdelarna med svartsjuka for dig?

Exempel pa férdelar ar att man kan undvika 6verraskningar eller uppbrott, eller att man hittar motivation for
att forbattra forhallandet eller gora slut.

Exempel p& nackdelar ar angest, ilska, hjalploshet, gral och destruktivt beteende.

6. Osdkerhet dr en del av livet och varje parrelation.

Det ar mojligt att man forlorar en partner, precis som man nar som helst kan hamna ut for en olycka. Vilken
grad av osakerhet ar du beredd att acceptera i ditt liv?
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