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Ovning: Lir dig att agera mot din ridsla

Varfor?
Ovningen hjalper dig att identifiera obefogad radsla och att agera mot den.

Hur?
Reflektera 6ver frdgorna nedan. Om du vill kan du skriva ner dina svar.

1. Valj en av dina radslor och beskriv den.

Beskriv vad du ar radd for. Hur kdnns radslan i din kropp? Vilken typ av tankar och bilder utléser
kanslan?

T.ex. Jag ar radd att samfundet hade ratt. Radslan far mig att ifrdgasatta mitt beslut. Tank om jag
gjorde ett stort misstag? Radslan ger en klump i halsen, pulsen stiger och jag blir paralyserad.

2. Vad uppmanar kanslan eller tanken dig att géra? Vad skulle vara motsatt beteende?

T.ex. Radslan uppmanar dig att g4 tillbaka till samfundet och undvika personer utanfor det. Det
motsatta ar att halla fast vid ditt beslut och vaga nidrma dig nya manniskor.
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3. Gor en plan om hur du ténker agera nar du far samma kansla av rédsla nasta gang.

Kommer du att agera p& kansloimpulsen eller gd emot den? Vilka dtgarder kan du vidta for att lindra
radslan?

T.ex. Nar radslan slar till och jag vill isolera mig tar jag kontakt med andra personer. Jag skickar ett
meddelande till en studiekamrat som verkar trevlig och frdgar om hen vill ta en kopp kaffe.
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