9 Psykporten.fi Egenvérdsprogrammet fér ungas kriser

Ovning: Att prata om nagot som ir svart

Varfor?

Mitt i en kris eller svar situation ar det normalt att reagera genom att dra sig undan eller kdnna sig
ensam.

Det kan kadnnas jobbigt och nervdst att beratta for ndgon annan. Om du férbereder dig gar det ofta
lattare att inleda samtalet. | denna 6vning lar du dig att 6ppna upp dig om det som kanns svart.

Den har évningen bestar av fem steg. Med hjalp av dem kan det bli lattare att beratta for ndgon
annan om nagot som kanns svart.

Hur?
Fundera pa fragor har nedanfor och skriv ner dina svar.

Skriv ner hir vem du skulle kunna prata med om det som tynger dig.
T.ex. min traningskompis. Hen &r palitlig och vanlig.

Skriv ner hir de saker som du skulle vilja berdtta f6r den hiar personen.

T.ex. Jag skulle vilja beratta att jag har matt daligt. Det kdnns som att det har inte kommer att ga
over.

Fundera pa var grinsen gar for vad du berittar. Skriv ner hir vad du inte vill beritta.
T.ex. Jag vill bara beratta om mitt eget maende. Jag vill inte beratta hur de dar hemma mar.
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Fundera pa var, nir och hur du berittar.

T.ex. Jag berattar det for min kompis nér vi gar tillsammans fran traningspasset. D& har vi inte
brattom nagonstans, och det ar |attare att prata medan man gar.

Skriv ner vad du tinker siga. Du kan fundera pa hur du ska borja eller vad du ska berdtta om hur

du mar.
T.ex. Jag o6nskar att du lyssnar pa mig. Det kdnns nervist att sdga det har, men jag har matt valdigt
daligt sen...

Skriv ner hir i vilken typ av sillskap eller vem du trivs med.
T.ex. Traningskompisarna och min syster
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