9 Psykporten.fi

Ovning: Ett medkinnande brev till dig sjilv

Varfor?

Du bearbetar dina kanslor, upplevelser och livsval. Du far ocksa 6va pa sjalvmedkansla.

Hur?
Skriv ett brev till dig sjalv.

e Tank dig en person som bryr sig om dig och se pa din situation genom hens 6gon. Det kan
vara en verklig eller fiktiv person. Det viktigaste ar att personen du forestaller dig ar klok,
medkannande och accepterande. Hen kanner dig inifrdn och ut och vill dig val.

» Vad skulle den har personen séga till dig? Vilken typ av trostande ord och rad skulle du fa
fran hen?

e Skriv brevet i en uppmuntrande och forstaende ton.
Du bor gora dvningen i lugn och ro. Valj en tid och plats dar du kan vara ensam och fokusera.

Spara brevet for dig sjalv sa att du kan ldsa det senare. Du kan skriva pa papper, i ett dokument p3
datorn eller har nedanfor. Du kan ta en skarmbild av sidan eller kopiera texten och spara den nagon
annanstans.
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Ett brev till mig sjalv

T.ex. Hej! Vad fint att hora att du har vagat fatta det har beslutet. Jag gissar att dina kénslor gar
upp och ner just nu, men...

Sida2/2


https://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Varför?
	Du bearbetar dina känslor, upplevelser och livsval. Du får också öva på självmedkänsla.
	Hur?

	Ett brev till mig själv: 


