9 PSYprI'ten.fl Egenvardsprogrammet fér problem med &tandet och

kroppsuppfattningen

Ovning: Sitt att distansera dig fran jobbiga tankar

Mal

Du lar dig satt att fa mer distans till dina jobbiga tankar.

Anvisning

Prova dessa metoder nar du far negativa eller kritiska tankar om att ata eller om din kropp.

L&agg till "Jag har en tanke om att ...” framfor tanken. Titta sedan pa vad denna féréandring gor med
tanken.

Du kan ocksa satta namn pa jobbiga tankar. Det kan till exempel vara "atstorningens rost” eller “inre
kritiker”.

Exempel

”Jag har en tanke om att jag inte far 4ta x.”
“Jag har en tanke om att jag ser fel ut.”
”Atstérningen beordrar mig igen.”

”Atstérningen pastar att jag inte borde &ta detta, men jag behdver inte lyda den.”

Prova att ldgga till "Jag har en tanke om att ...” framfor en svar tanke. Vad lade du mérke till?
Forandrades ditt forhallande till denna tanke pa nagot satt?




	Förändrades ditt förhållande till denna tanke på något sätt: 


