9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for svartsjuka

Ovning: Att identifiera konstruktiva beteenden

Varfor?
Du lar dig att marka vilken typ av beteende som ar konstruktivt i situationer som vacker svartsjuka.

Hur?
Denna 6vning ar till for dig som kanner svartsjuka gentemot din partner.

| denna 6vning reflekterar du éver hur du just nu klarar av att hantera svartsjuka.

Har nedan finns en lista dver olika handlingssatt. En del av dem ar konstruktiva och en del
destruktiva.

Ga igenom dem en i taget. Notera forst om du kdnner igen att du anvander dig av handlingssattet i
fraga (ja/nej). Bedom sedan om beteendet ar konstruktivt (ja/nej).

Stanna upp och titta pa listan du har skrivit. Anvander du dig just nu mer av konstruktiva eller
destruktiva satt att reagera pa kanslor av svartsjuka?

| slutet av dvningen kan du kontrollera vilka handlingssatt som ar konstruktiva.

Handlingssatt:

1. Jag latsas vara likgiltig

Anviander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

2. Jag hotar min partner

Anviander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?
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3. Jag forolampar en formodad konkurrent

Anvander du dig av det har handlingssattet i ditt parfornallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

4. Jag skamtar om situationen

Anviander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

5. Jag lider for mig sjalv i tysthet

Anvander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

6. Jag hamnas

Anvander du dig av det har handlingssattet i ditt parfornallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

7. Jag undviker amnet helt

Anviander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

8. Jag gar till verbal attack

Anviander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?
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9. Jag reder ut eventuella missforstand oppet

Anvander du dig av det har handlingssattet i ditt parfornallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

10. Jag noterar mina kanslor och forséker reglera dem

Anviander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

11. Jag forsoker bedéma hur verkligt hotet mot parférhallandet ar

Anvander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

12. Jag forsoker halla mig fran att anvianda mig av skadligt beteende

Anvander du dig av det har handlingssattet i ditt parfornallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

13. Jag gar igenom situationen med min partner valdigt Iange och detaljerat

Anviander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

14. Jag forsoker tanka pa saker som far mig att vardesatta mig sjalv

Anviander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?
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15. Jag anvander alkohol eller droger

Anvander du dig av det har handlingssattet i ditt parfornallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

16. Jag forsoker bli mer attraktiv

Anviander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

17. Jag spionerar pa eller forhor min partner

Anvander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

18. Jag hotar med separation

Anvander du dig av det har handlingssattet i ditt parforhallande? Tycker du att det har
handlingssattet ar konstruktivt (ja/nej)?

De konstruktiva tillvdgagangssatten ar nummer 9, 10, 11, 12 och 14.
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