@ Mielenterveystalo.fi

Ovning: Vad vill du ha ut av dina
kompisrelationer?

Egenvardsprogrammet for utmaningar i kompisrelationer

Mal:

Du far en béttre forstaelse for vilken typ av vanskapsrelationer du vill ha.
Anvisning:

Varje van ar unik. Det viktigaste i vanskap ar att den andra personen stéttar dig och att du kdnner dig
trygg i hens sallskap.

Vilj fem egenskaper fran listan nedan som du onskar att en god van ska ha.
Fundera sedan pd om dessa egenskaper finns i dina nuvarande vanskapsrelationer.

Tank ocksa pa om du sjalv agerar pa det satt du 6nskar att dina vdanner gor. Vad kan du utveckla hos dig
sjalv, och vilka skulle kunna vara de forsta stegen mot férandring?

Egenskaper:
e Talar om intressanta saker — vilka saker?
e Later mig vara mig sjalv
e Arintresserad och fokuserad nar jag berattar saker fér hen
e Lyssnar nadr jag har bekymmer
e Delar samma intressen — vilka?
e Hjalper mig att ma battre
e Tilloringar regelbundet tid med mig
e Fragar mig hur jag mar och ser till att halla kontakten lika mycket som jag
e Hittar pa allt mojligt roligt att géra
e Berdttar om sina kanslor
e Far mig pa gott humor

e Ar pélitlig

e Arrolig

e Arpopular
e Arsportig

e Far mig att skratta
e Arbra pé att beritta saker
e Arfdrldtande
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e Argladlynt

e Arsmart

e Archarmig

e DoOmerinte

e Arsnall

e Visarstod

e Ar kreativ

e Vilka andra egenskaper kommer du pa?

Jag vill att en god van ska ha dessa fem egenskaper:

T.ex. Rolig, palitlig, vanlig, intresserad av samma saker samt visar stod nar jag behover det.
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Agerar jag pa samma satt som jag vill att min van ska gora?

T.ex. Fundera pa vad du skulle behdva bli battre pa och vilka som kan vara de forsta stegen mot en
forandring.
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