@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for Iangvariga kroppsliga symtom

Ovning: Den inre rosten

Varfor?

En medkannande, accepterande och vanlig inre rost signalerar trygghet till hjarnan och aktiverar
det parasympatiska nervsystemet. Det far kroppen att lugna ner sig. Pa sa satt kan man lindra
symtomen.

| denna dvning lar du dig att granska din inre rost och forstarka din medkannande rost.

Hur?
Fundera pa foljande fragor. Om du vill kan du skriva in dina svar i falten nedan.

Hur pratar du med dig sjalv nar du har det svart och besvaras av symtom?
Hur kdnns denna inre rost? Hur paverkar den ditt valbefinnande?

T.ex. “Nér jag inte orkar pga trotthet téanker jag att jag ar lat och inte far nadgot gjort. Jag har
upprepade tankar om att det kommer att vara sa har for evigt - mitt liv blir bortkastat. Det far mig
att kdnna mig olycklig och hopplés.”

Vad skulle du sjalv saga till en person som har det jobbigt just nu?

T.ex. “Jag skulle sdga att en del dagar ar sa har. | morgon eller i helgen blir det kanske battre. Da
skulle vi kunna ta en promenad i skogen. Nu skulle jag kunna brygga te till personen.”
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Markte du nagon skillnad mellan vad du skulle s&ga till ndgon annan och hur du pratar till dig
sjalv?

Hur skulle ditt valbefinnande paverkas om du skulle tala till dig sjalv pa samma séatt som till nagon
annan?

T.ex. “Jag skulle ma battre och kédnna att jag ar viktig.”

Pa vilket satt skulle du vilja att man talade till dig nar du lider av dina symtom?
Hur skulle en sadan typ av uppmuntran kunna paverka ditt valbefinnande?

T.ex. Jag skulle ma battre av en forstdende rost som skulle saga till exempel “Ibland dr man valdigt
trétt, du behodver inte oroa dig for det”.

Skulle du kunna anvanda dig mer av den inre rosten som du upptackte att hade en positiv
inverkan pa ditt valbefinnande?

Du kan skriva ner uppmuntrande meningar i rutan nedan eller i t.ex. din telefon.

T.ex. “Jag ar vardefull. Jag vill ta hand om mig sjélv. Den hér jobbiga kanslan kommer att ga éver.
Jag mar sakert battre redan i morgon. Jag har réatt att vila. Det finns mycket bra saker i mitt liv."
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