9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for unga med taldngslan

Kartliggning: Hur paverkar talingslan mitt
liv?

Varfor?

Fore du borjar lara dig nagot nytt ar det viktigt att du funderar pa fordelarna med férandringen och
nackdelarna med din nuvarande situation. Denna reflektion 6kar din motivation att ova.

Hur?
Du kan fundera pa fragorna tyst for dig sjalv eller skriva ner svaren nedan eller i dina anteckningar.

Hur yttrar sig talangslani ditt liv?

e P3 vilket satt paverkar talangslan ditt liv?
e Hindrar talangslan dig fran att géra nagot du skulle vilja géra?
e Hur paverkar taldngslan dina relationer?

T.ex. "Jag kan inte uttrycka min asikt. Ibland tror andra att jag inte ar intresserad. Jag kan inte alltid
delta i evenemang, aven om jag skulle vilja."

Hur skulle ditt liv forandras?

Hur skulle ditt liv férandras om de negativa féljder som taldangslan nu orsakar minskade?
Hur skulle andra manniskor mérka att talangslan inte stor dig s& mycket langre?

Vilka saker skulle du géra mindre av da?

Vilka saker skulle du géra mer av da?

T.ex. "Jag skulle kunna uttrycka min asikt genom gester och min asikt skulle beaktas. Ifall jag kunde
utrdtta drenden utan en féralder kunde jag ga och handla ensam. Min kropp skulle inte vara sa
spand. Huvudvarken skulle kanske minska."
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Vilken typ av hinder kan du st6ta pa?
Tron pa om man sjalv kan paverka sin talangslan varierar.

Det ar bra att pa forhand fundera pa vilka hinder som kan uppsta. Vilka tror du att de &r?

[ Jag har inte tid.

[0 Jag orkar inte ga igenom hela egenvardsprogrammet.
[J Jag orkar inte gbra dvningarna.

[ Ovningarna hjalper mig inte.

[J Jag kan inte gbra 6vningarna.

0 Jag gldmmer bort att genomféra egenvardsprogrammet.

Annat, vad?

Vad kunde hjélpa dig att 6vervinna dessa hinder?

Hinder uppstar oundyvikligen da och da. Vad skulle kunna hjélpa dig da?

[ Jag laser texterna i egenvardsprogrammet en liten bit i taget.

O Jag aterupptar arbetet och fortsatter dar jag slutade, dven om det blivit en paus i egenvarden.
(1 Jag ber andra om hjalp.

[J Jag schemaldgger egenvarden i min kalender eller mobil.

(J Jag funderar pa férhand pa vart jag ska vanda mig for att fa hjalp ifall egenvarden inte hjalper
mig tillrackligt.

Annat, vad?

Sida2/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Varför?
	Hur?

	Jag har inte tid: Off
	Jag orkar inte gå igenom hela egenvårdsprogrammet: Off
	Jag orkar inte göra övningarna: Off
	Övningarna hjälper mig inte: Off
	Jag kan inte göra övningarna: Off
	Jag glömmer bort att genomföra egenvårdsprogrammet: Off
	Jag läser texterna i egenvårdsprogrammet en liten bit i taget: Off
	Jag återupptar arbetet och fortsätter där jag slutade även om det blivit en paus i egenvården: Off
	Jag ber andra om hjälp: Off
	Jag schemalägger egenvården i min kalender eller mobil: Off
	Jag funderar på förhand på vart jag ska vända mig för att få hjälp ifall egenvården inte hjälper: Off
	Hur yttrar sig talängslan: 
	Hur skulle ditt liv förändras: 
	Andra hinder? Vilka?: 
	Annat som kan hjälpa att övervinna hindren?: 


