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Ovning: Sund vuxen-6vningar

Mal
Du lar dig att observera och analysera dina tankar pa ett rationellt och vuxet satt. Du hittar satt att
andra dina tankemodeller.

Anvisning
Denna 6vning har tva delar.
| den forsta delen skriver du ner dina dterkommande tankar.

| den andra delen anvander du ditt eget fotografi for att reflektera dver dina sinnesstamningar och
tankar som du hade som ung person eller barn.

1. Skriv upp aterkommande tankar
Skriv upp dina dterkommande tankar. Begrunda hur dessa tankar relaterar till din sarbarhet.

Ar de accepterande, férstdende och uppmuntrande dven nar du behdver dndra ndgot i dina egna
handlingar?

Tilldter dina tankar dig att vara beh&vande, hjélpl6s, kanslig, emotionell och arg? Tillater dina tankar
ocksa misslyckande?

Skulle du sdga samma sak till en god van? Skulle du saga samma sak till ett barn som kanner sig
hjalplost, osakert, arg, ledsen eller radd?

Om du svarar "nej” pa dessa fragor representerar tankarna en bestraffande eller krdvande inre rost
snarare dn en sund vuxen. Tank sedan pa vilken typ av tanke skulle acceptera och uppmuntra ditt
inre barn.

Hur borde barnet behandlas? Uppmuntrande tankar hjélper dig vanligtvis att ga framat, och kritiska
tankar far dig ga i 13s.

Mina aterkommande tankar

2. Foto av dig sjalv som barn
Séatt en bild av dig sjalv som barn pa kylskapsdorren eller pa en annan iégonfallande plats.

Nar du ser bilden, tdnk pa hur du hade det som barn och ungdom. Vilka bra och svara upplevelser
hade du i den aldern?

Tank pa vad du skulle ha behdvt under svara omstandigheter. P vilka satt skulle det ha varit bra
att trosta, stodja och uppmuntra dig? Tala internt med dig sjalv pa det har sattet.
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