e Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for sjalvskadebeteende

Ovning: Att be om hjilp

Mal

Du lar dig att be om hjélp genom att 6va och ta sma steg i taget.

Anvisning
Fundera pa om du tycker att det ar svart att be andra om hjalp. Tycker du ocksa att det ar svart att

ta emot hjalp? Kanner du dig till exempel svag som person om du inte alltid klarar dig pa egen
hand?

Du kan ha en karnférestallning som fungerar som ett inre hinder for att be om hjalp. En god
interaktionsférmaga handlar bade om att ge hjalp till dem som behdver det och att be om och ta
emot hjalp vid behov. Det ar en fardighet som man kan lara sig genom att dva.

Har foljer en lista 6ver uppgifter som du kan testa i valfri ordning. Det viktigaste ar att du dvar
regelbundet. Kom ocksa ihdg att tacka dig sjalv efter varje 6vning.

e Gatill biblioteket och be bibliotekarien om hjalp att hitta en bok.
e Sitti 15 minuter pa ett kafé utan att képa nagot.

e Be personalen i en butik om hjalp att hitta en specifik produkt.

e Be ndgon om en tjanst med nagot du behdver hjilp med.

e Var Oppet oense med ndgon om nagot.

e Be ndgon att sluta med nagot som stor dig.
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