9 Psykporten.fi

Ovning: Agera annorlunda in vad kinslan
uppmanar dig till

Varfor?
Du lar dig att agera pa ett annat satt 4n uppmaningarna sdger att du ska agera.

Hur?

Observera dina kanslor med hjalp av fragorna nedan och fundera pa hur du skulle kunna agera
annorlunda. Bedém &aven ditt tillstand efter detta.

Vilken kénsla eller tanke? Bedém hur intensiv kénslan &r pa skalan 0-10.

T.ex. "Kraftig nedstamdhet. Kanslans kraft 8.”

Vad uppmuntrar en kansla eller en tanke till? Vad skulle vara motsatt beteende?

T.ex. "Gor ingenting, stanna i sdngen.” Det motsatta beteendet skulle vara att stiga upp och vara
aktiv. Man kan forsoka hitta aktiviteter som ger atminstone lite valbefinnande eller en kénsla av
framgang.

Agerade du pa en kdnsloméssig impuls eller provade du agera pa motsatt sdtt? Bedém déarefter
hur intensiv kanslan ar pa skalan 0-10.

T.ex. "Jag gick ut. Det lattade lite. Kanslan lindrades till nummer 6.”
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