Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for ungas kriser

Ovning: Att hitta nya perspektiv

Varfor?

| denna 6vning far du lara dig att inte ta alla dina tankar pa sa stort allvar. Vid sidan av svara och
obehagliga tankar kan du hitta nya och trostande perspektiv.

Tank pa att du inte behdver bli av med de svara tankarna. Du kan i stéllet Idra dig att forhalla dig pa
ett lattsammare satt till dina tankar och hitta nya perspektiv.

Hur?
Fundera pa fragorna har nedanfor och skriv ner svaren.

Du kan gora denna 6vning alltid da du kdnner att du har fastnat i jobbiga tankar.

1. Fundera pa vilka tankar du har om féljderna av krisen
e Vilka hotbilder eller nedsldende tankar skapas i ditt psyke?

Du kan anvanda dig av den ovanstdende listan med exempel pa tankar som kan leda till problem
om man fastnar i dem.

Skriv ner dina otrevliga tankar har.

2. Kom ihdg att tankar inte &r absoluta sanningar som man alltid maste lyssna pa.
Prova pa att ta distans till dina tankar pa nagot av foljande satt:

e S&g tankarna hogt eller tyst for dig sjalv sa har: “Jag marker att jag just tankte att...”

¢ Namnge tankarna: “Nu dok den dar skramsel-tanken upp igen” eller “Jaha, ja, har kommer
en nedslaende tanke igen”.

e Sjung ut tankarna hogt for dig sjalv.

e Sdg eller forestall dig tankarna med nagon annans rost (t.ex. en influencer eller en karaktar i
en tv-serie).
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3. Namnge dina tankar. Fundera pa vad din hjarna forséker géra med hjélp av de har tankarna
Namnge dina tankar.

T.ex. "Jag har en tanke om att ingen tycker om mig. Det hir ar en nedsldende tanke."

4. Go6r rum for nya perspektiv

e Vilka andra perspektiv kan du finna i din situation?
e Vilka perspektiv kunde vara anvandbara?

e Fundera pa om du skulle kunna ha sjalvmedkansila.
e Fundera pa om det finns saker i ditt liv som &r bra.

T.ex. "Jag marker att jag just nu tanker att jag aldrig kommer att komma Over den har sorgen. Jag
marker ocksa att jag tanker att det har ar orattvist. Dessa tankar ar helt forstaeliga. Men jag vet
ocksa att det finns andra som har klarat av liknande situationer. Jag har ocksa héarliga manniskor
som stoder mig."

Skriv ner alternativa och mer uppmuntrande tankar.
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