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Ovning: Lindra skam med sjilvmedkinsla

Varfor?

| den har évningen lar du dig att lindra skamkanslor med hjalp av sjalvmedkansla.

Hur?
Ovningen bestar av tre delar. Du far mest nytta av évningen om du gér den regelbundet.

1. Acceptera dina kinslor

Du ska inte férminska dina kanslor, men inte heller fastna i dem eller éverdriva dem.
Acceptera och rattfardiga dina kanslor genom att till exempel saga till dig sjalv:

e Det gorontnu.

e Jag skams.

o Dessa kéanslor ar forstdeliga och acceptabla.

e Den har smartan ar en mansklig kansla.

e Jag ar inte ensam om min skam.

e Andra kdnner ocksa sé har.

For att 6ka din sjalvmedkénsla kan du lagga hénderna pa ditt hjarta.

Kann varmen frén dina hander i bréstet. Hur kdnns beréringen? Ar handerna accepterande och
vardande?

Fréga dig sjalv:
e Skulle jag kunna vara mild och snall mot mig sjalv?
e Vad skulle jag behdva hora just nu?

o Kan jag forsdka saga det till mig sjalv?

2. Prata snillt med dig sjilv
Prata med dig sjalv med respekt och uppmuntran

Att prata positivt med sig sjalv blir en vana nar man ovar tillrackligt mycket pa det.
Jamfor dessa tankar:

o "Jag var sa nervos idag nar jag skulle traffa nya manniskor. De tyckte sakert att jag var
konstig och otrevlig. Jag borde inte ens ha akt dit.”
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o "Jag var sa nerv0s idag nar jag skulle traffa nya manniskor, men jag akte dit anda. Bra gjort
av mig!”

Utmana aktivt kritiska tankar om dig sjalv

Personer som har latt att kdnna skam och sjalvkritik tenderar att tdnka att deras framgangar beror
pa omstandigheter och att misslyckanden beror p& dem sjalva.

Om du marker att du har den har tendensen kan du aktivt forsdka andra hur du pratar med och om
dig sjalv:

e "Jag lyckades for att jag jobbade med det.”
« "Jag misslyckades, men jag ar anda en viktig och vardefull person.”

Klandra inte dig sjélv fér mycket om du marker att du har en hard ton mot dig sjalv. Det ar manskligt
att vara sjalvkritisk, och man behdéver inte sluta vara det helt och hallet. Du kan 3nda lara dig att bit
for bit ifrdgasatta dina negativa tankar om dig sjalv.

Vad skulle du séaga till en védn som var i samma situation?
Ett s&tt att l3ra sig att prata positivt med sig sjalv ar att tdnka pa hur du skulle prata med en van.

Om din van skulle behoéva ditt stéd och din medkansla, vad skulle du saga for att uppmuntra och
trosta hen? Skulle du kunna prata med dig sjalv i samma ton?

3. Skriv en framgangsdagbok

Du kan gora det till en daglig rutin att skriva ner dina framgangar. Skriv till exempel alltid ner dina
framgangar innan du gar och lagger dig. Alternativt kan du skriva ner dina framgangar en gang i
veckan vid samma tidpunkt varje vecka.

Listan hjalper dig att kdnna tacksamhet for saker som du har lyckats med, oavsett om det ar sma
eller stora saker. Kom ihag att du pd en och samma gang kan kanna till exempel utmattning, kanslor
av misslyckanden, sjalvkritik eller skam.

Tanken med framgangsdagboken &r inte att sudda bort dessa upplevelser. Men att hitta saker du
ar tacksam for kan anda hjalpa dig att ma bra och att vara snall och stotta dig sjalv.

Vad lyckades du med idag?
Skriv ner 3-5 saker. Du kan skriva ner svaren i ett hafte eller i anteckningarna i din telefon.
Utgangspunkten ar att det finns nagot du har lyckats med varje dag.
Exempel:
o "Jaglagade en god middag idag”
e "Jag orkade ta mig ut och springa idag”
« "Jag lyckades hjilpa minst en person pa jobbet idag”

« "ldag végade jag 6ppna upp om mina jobbiga kanslor fér en van. Jag fick ett trostande
meddelande fran hen.”
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