@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for separation

Ovning: En medkinnande berittelse om mitt

forhallande

Varfor?

Du lar dig att se pa berattelsen om ditt férhallande och bada parterna med medkénsla. Da du
skriver om amnet Iar du dig att tdnka mer barmhartigt pa separationen, dig sjélv och din ex-partner.
Pa sa satt kan du minska pa sjalvanklagelserna och skuldbeldggningen av ex-partnern.

Hur?

Skriv nu om samma beréttelse. Inled berattelsen pa samma séatt, men formulera dig denna gang sa
att du hela tiden forsoker tdnka pa hur du kunde vara mer medkannande mot bade dig sjalv och din
partner. Utga fran vilka perspektiv ni har och hur ni férhaller er till bra och utmanande stunder.

Det kan vara svart att skriva den har berattelsen ifall du &r den som blivit Idmnad. Om du inte kan
gora uppgiften nu kan du forséka igen senare.

Berittelsen om mitt forhallande nir jag dr mer medkidnnande

Vi traffades

T.ex. "Jag traffade min partner pa en fest..."

Vilarde kanna varandra och blev kara
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Videjtade

Var relation blev officiell

Var familj vaxte

Vi upplevde goda stunder och svara stunder
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Viklarade av utmaningar

Vi borjade fundera pa att separera

Vi separerade

Efter separationen
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