Q Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for sjalvskadebeteende

Ovning: Identifiera dina kinslor

Mal
Du lar dig att identifiera dina rddande kanslor. Du lar dig ocksé att observera om du undviker
obehagliga kanslor och i sa fall hur.

Anvisning
Denna 6vning innehaller tva delar

Del 1:

Anteckna under en veckas tid de kanslor som du identifierar hos dig sjalv. Du kan skapa en egen
lista eller anvanda tabellen i uppgiften. N&r du identifierar kdnslorna, var ocksa uppmarksam pa hur
det kdnns i kroppen och vad kanslan far dig att vilja gora:

e Hur andas du?

e Vilka muskler spanns?

e Hurudan ar din kroppsstallning?

e Vad skulle du vilja goéra?

e Vilken del av dig vill rora sig och i vilken riktning?

e Skulle du vilja viska, grata, ropa, skrika, varna eller anvanda din rést pa nagot annat satt?

Del 2:
Fundera samtidigt pa om du undvek att uppleva vissa kanslor. Efter tabellen finns nagra stodfragor.

Du hittar uppgifterna pa féljande sida.
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Kanslotillstand

Tis.

Ons

Tors.

Fre.

Lor.

Son.

Glad

Entusiastisk

Lycklig

Foralskad

Alskad

Stolt 6ver mig sjalv

Tacksam

Medkannande

Fortroendefull

Rord

Ledsen

Besviken

Sarad

Misstanksam

Angerfull

Irriterad

Arg

Acklad

Foraktfull

Avundsjuk

Svartsjuk

Radd

Skyldig

Andra kanslor:
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Del 2

Utforska dina kanslor dagligen i en vecka:

Vilken kansla eller upplevelse undvek du eller ville du undvika?

Vad skulle vara det varsta med att kanna just den kanslan?

Vad gjorde du for att undvika att uppleva den kanslan?

Vilken typ av yttre stdd eller inre resurser skulle du behdva for att inte behdva undvika den
kanslan?

o=

Exempel:

"Jag vill inte grata. Jag kan inte tanka ordentligt nar jag grater. Men det finns en sida i mig som
grater och ar ledsen hela tiden. Jag orkar inte lyssna pa den. Jag vill bli av med den. Jag ar radd for
att om jag tillater mig att kdnna sorg, sa blir jag deprimerad och klarar inte ldngre av att arbeta.
Darfor forsoker jag jobba hela tiden och halla mig sysselsatt sa att jag inte hinner kdnna nagot. Jag
undviker alltsa att kdnna sorg. Jag tror att jag behdver hjélp sa att jag tryggt kunde kdnna sorg. Jag
ar radd for att min inre sorg aldrig kommer att ta slut."

Sivu3/3


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	MånGlad: 
	TisGlad: 
	OnsGlad: 
	TorsGlad: 
	FreGlad: 
	LörGlad: 
	SönGlad: 
	MånEntusiastisk: 
	TisEntusiastisk: 
	OnsEntusiastisk: 
	TorsEntusiastisk: 
	FreEntusiastisk: 
	LörEntusiastisk: 
	SönEntusiastisk: 
	MånLycklig: 
	TisLycklig: 
	OnsLycklig: 
	TorsLycklig: 
	FreLycklig: 
	LörLycklig: 
	SönLycklig: 
	MånFörälskad: 
	TisFörälskad: 
	OnsFörälskad: 
	TorsFörälskad: 
	FreFörälskad: 
	LörFörälskad: 
	SönFörälskad: 
	MånÄlskad: 
	TisÄlskad: 
	OnsÄlskad: 
	TorsÄlskad: 
	FreÄlskad: 
	LörÄlskad: 
	SönÄlskad: 
	MånStolt över mig själv: 
	TisStolt över mig själv: 
	OnsStolt över mig själv: 
	TorsStolt över mig själv: 
	FreStolt över mig själv: 
	LörStolt över mig själv: 
	SönStolt över mig själv: 
	MånTacksam: 
	TisTacksam: 
	OnsTacksam: 
	TorsTacksam: 
	FreTacksam: 
	LörTacksam: 
	SönTacksam: 
	MånMedkännande: 
	TisMedkännande: 
	OnsMedkännande: 
	TorsMedkännande: 
	FreMedkännande: 
	LörMedkännande: 
	SönMedkännande: 
	MånFörtroendefull: 
	TisFörtroendefull: 
	OnsFörtroendefull: 
	TorsFörtroendefull: 
	FreFörtroendefull: 
	LörFörtroendefull: 
	SönFörtroendefull: 
	MånRörd: 
	TisRörd: 
	OnsRörd: 
	TorsRörd: 
	FreRörd: 
	LörRörd: 
	SönRörd: 
	MånLedsen: 
	TisLedsen: 
	OnsLedsen: 
	TorsLedsen: 
	FreLedsen: 
	LörLedsen: 
	SönLedsen: 
	MånBesviken: 
	TisBesviken: 
	OnsBesviken: 
	TorsBesviken: 
	FreBesviken: 
	LörBesviken: 
	SönBesviken: 
	MånSårad: 
	TisSårad: 
	OnsSårad: 
	TorsSårad: 
	FreSårad: 
	LörSårad: 
	SönSårad: 
	MånMisstänksam: 
	TisMisstänksam: 
	OnsMisstänksam: 
	TorsMisstänksam: 
	FreMisstänksam: 
	LörMisstänksam: 
	SönMisstänksam: 
	MånÅngerfull: 
	TisÅngerfull: 
	OnsÅngerfull: 
	TorsÅngerfull: 
	FreÅngerfull: 
	LörÅngerfull: 
	SönÅngerfull: 
	MånIrriterad: 
	TisIrriterad: 
	OnsIrriterad: 
	TorsIrriterad: 
	FreIrriterad: 
	LörIrriterad: 
	SönIrriterad: 
	MånArg: 
	TisArg: 
	OnsArg: 
	TorsArg: 
	FreArg: 
	LörArg: 
	SönArg: 
	MånÄcklad: 
	TisÄcklad: 
	OnsÄcklad: 
	TorsÄcklad: 
	FreÄcklad: 
	LörÄcklad: 
	SönÄcklad: 
	MånFöraktfull: 
	TisFöraktfull: 
	OnsFöraktfull: 
	TorsFöraktfull: 
	FreFöraktfull: 
	LörFöraktfull: 
	SönFöraktfull: 
	MånAvundsjuk: 
	TisAvundsjuk: 
	OnsAvundsjuk: 
	TorsAvundsjuk: 
	FreAvundsjuk: 
	LörAvundsjuk: 
	SönAvundsjuk: 
	MånSvartsjuk: 
	TisSvartsjuk: 
	OnsSvartsjuk: 
	TorsSvartsjuk: 
	FreSvartsjuk: 
	LörSvartsjuk: 
	SönSvartsjuk: 
	MånRädd: 
	TisRädd: 
	OnsRädd: 
	TorsRädd: 
	FreRädd: 
	LörRädd: 
	SönRädd: 
	MånSkyldig: 
	TisSkyldig: 
	OnsSkyldig: 
	TorsSkyldig: 
	FreSkyldig: 
	LörSkyldig: 
	SönSkyldig: 
	MånAndra känslor: 
	TisAndra känslor: 
	OnsAndra känslor: 
	TorsAndra känslor: 
	FreAndra känslor: 
	LörAndra känslor: 
	SönAndra känslor: 
	är rädd för att min inre sorg aldrig kommer att ta slut: 


