@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for separation

Ovning: Tankarnas sanningshalt

Varfor?

Negativa tankar tranger sig latt p&. Ju mer man ténker pa dem, desto starkare blir de. Angesten s3
att séga kapar hjarnan och tankarna borjar standigt ga runt i samma banor.

| den har 6vningen Iar du dig att komma pa mer konstruktiva alternativ till de negativa och
angestfyllda tankarna.

Hur?

Det I6nar sig att ifrdgasatta tankarnas sanningshalt. Detta kan man géra genom att komma pa mer
konstruktiva formuleringar av de negativa tankarna.

Vilka negativa tankar snurrar runt i ditt huvud? Skriv ner dina tankar och forsék formulera om dem
pa ett mer hoppfullt satt.

Exempel:

o Detta ar ohéllbart. / Jag kan sa smaningom ldra mig att leva med det har.

o Tank om den har dngesten varar for evigt? / Jag forsoker klara av det en dag i taget. Jag
behover inte veta om framtiden.

e Jag kanner mig misslyckad. / Separationen gor mig inte mindre vardefull som person.

o Varfor hande detta mig? Andra behover inte std ut med liknande. / Jag méaste kanske sta ut
med mer an andra, men det kan gora mig till en starkare och mer empatisk person.

o Jag vetinte hur jag ska std ut med det har. / Jag kan ldra mig att bli starkare genom det hér.

Anteckna dina negativa tankar har. Darefter skriver du ett mer konstruktivt alternativ till dem:
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