ATT MOTA DIG SJALV
MED FORSTAELSE

En reflektionsovning som hjalper dig att mota dina
tankar, kinslor och beteenden med [orstaelse
sa att skam och sjilvkritik kan borja minska.



Nyckeln till minskad skam och sjalvkritik - att
mota dig sjilv med forstaelse

OBS!** For att kunna fylla i detta digitalt:
Logga in pa ditt (gratis) Gmail-konto. Goér en egen kopia av dokumentet via
Arkiv » Skapa en kopia. Vill du hellre skriva féor hand? Skriv ut dokumentet.

Syfte

Nar vi har det svart pa nagot satt ar det |att att vi soker forstaelse utifran. Vi vill att
nagon ska se oss, forsta oss och bekrafta hur det kanns.

Det har ar en naturlig mansklig reaktion - och en viktig férmaga. Att kunna éppna
upp sig och soka stod ar en del av hur vi fungerar och som hjalper oss att ta oss
igenom svara saker.

Men, det vi ska fokusera pa har ar att den har forstaelsen ar lika viktig att vi kan
skapa gentemot oss sjalva. Inte minst i livet med lipddem, dar manga av oss inte
bara saknar forstaelse utifran - utan ocksa blir missforstadda eller mots av misstro.

Har kan den egna forstaelsen darfor ha en avgorande betydelse. Att borja forsta sig

sjalv - sina tankar, kanslor och beteenden - ar en av de viktigaste nycklarna for att
minska skam och sjalvkritik.

Och det ar det du ska fa borja dva pa har.

Ovningens uppbyggnad:
Den har évningen bestar av tre steg och jag rekommmenderar att du forst laser
igenom alla steg, sa att du far en helhetsbild innan du boérjar.

Forst far du instruktionerna, sedan nagra exempel, och langst bak hittar du
ovningsbladet for dig att fylla i.

Steg 1. Valj vad du vill skapa férandring kring

Borja med att ga tillbaka pa ditt sjalvskattningformular och valj ut 1-5 punkter som
du kanner paverkar dig i dagslaget.

Det kan vara:

e entanke du ofta har
en kansla som du ofta bar pa
eller ett beteende du marker att du har (exempelvis att undvika olika
situationer)
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Tips:

Om det ar svart att valja - borja med nagot dar du kanner att du hade behovt mer
forstaelse fran omgivningen. Det brukar ocksa visa pa ett behov av mer forstaelse
fran dig sjalv.

Steg 2. Visa forstaelse

Nu nar du valt vilka punkter du vill arbeta med sa skriver du upp dem i ditt
ovningsblad (som du hittar lite langre ned i det har dokumentet) och stall dig
sedan fragan: Hur kan jag visa forstaelse for mig sjalv i det har?

<~ Hur kan jag visa forstaelse for att de har tankarna finns?
<~ Hur kan jag visa forstaelse for att de har kanslorna finns?
<~ Hur kan jag visa forstaelse for att det har beteendet finns?

Steg 3. Reflektion
Nar du borjar visa dig sjalv mer forstaelse - vad hander da? Det har ar en viktig del
av ovningen: att lagga marke till vad som sker inom dig.

Du kan till exempel uppmarksamma:

e Omdet kanns annorlunda i kroppen — kanske lite lattare, mjukare eller mer
“helt”

e Om tankarna férandras eller blir mindre intensiva
Om det blir mer stilla inom dig
Eller om det vacks motstand eller mer sjalvkritik

Om det dyker upp en inre rost - vad sager den?

Skriv ned alla dina reflektioner i dokumentet.
OBS!
Det finns inga ratt eller fel reaktioner har. Utan det som évningen gar ut pa ar

att kanna in och uppmarksamma vad som hander nar du maoter dig sjalv och
med forstaelse istallet for sjalvkritik.
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Exempel:

De har tankarna, kanslorna eller beteendet paverkar mig i dagslaget:

Jag valjer klader som ddljer kroppen, aven nar det ar varmt

Hur kan jag visa forstaelse mot mig sjalv for de tankarna, kanslorna eller
beteendet?

Jag forstar att jag valjer tackande klader eftersom jag ar radd att bli bedémd eller
ifrdgasatt om andra far se min kropp. Jag har ocksa forstdelse for att det blivit sd med
tanke pa hur kroppen varderas i samhallet och utifran det jag har varit med om.

Nar jag tanker att jag borde strunta i det och ga ut i svalare klader men inte klarar av det sa
kanns det forst som att jag borde kunna battre - men jag forstar att det ar ett satt att
skydda mig sjalv och att jag gor sd gott jag kan utifrdn de forutsattningar jag har just nu.

Reflektion: Vad hander i mig nar jag moter mig sjalv med forstaelse?

Jag marker att det kdnns lite lattare inombords, att det blir som en lang forlésande
utandning. Det kanns lugnare, bade i kroppen och i huvudet och jag marker att jag lattare
kan skifta lite fokus fran den yttre varlden till mera mot mig sjalv - och det i sig gor ocksa
att jag kanner mig lugnare.

Nar jag antingen tanker eller sager hogt till mig sjalv att jag forstar att s kdnns det som
att jag tar bort pressen av att hela tiden anpassa mig efter andra och kommer mig sjalv lite
narmre.
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Till sist

Nedan hittar du dina egna 6vningsblad som ar tomma och redo for dig att fylla i.
Nar du sedan har gjort dvningen vill jag uppmuntra dig att ga tillbaka och lyssna
pa guidens sista del.

Aven om du redan har sett den, rekomnmenderar jag dig att ta del av den igen nu

nar du har nya insikter att forhalla dig till.

Jenny
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De har tankarna, kanslorna eller beteendet paverkar mig i dagslaget:

Hur kan jag visa forstaelse mot mig sjalv for de tankarna, kanslorna eller
beteendet?

Reflektion: Vad hander i mig nar jag moter mig sjalv med forstaelse?
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De har tankarna, kanslorna eller beteendet paverkar mig i dagslaget:

Hur kan jag visa forstaelse mot mig sjalv for de tankarna, kanslorna eller
beteendet?

Reflektion: Vad hander i mig nar jag moter mig sjalv med forstaelse?
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De har tankarna, kanslorna eller beteendet paverkar mig i dagslaget:

Hur kan jag visa forstaelse mot mig sjalv for de tankarna, kanslorna eller
beteendet?

Reflektion: Vad hander i mig nar jag moter mig sjalv med forstaelse?
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De har tankarna, kanslorna eller beteendet paverkar mig i dagslaget:

Hur kan jag visa forstaelse mot mig sjalv for de tankarna, kanslorna eller
beteendet?

Reflektion: Vad hander i mig nar jag moter mig sjalv med forstaelse?
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De har tankarna, kanslorna eller beteendet paverkar mig i dagslaget:

Hur kan jag visa forstaelse mot mig sjalv for de tankarna, kanslorna eller
beteendet?

Reflektion: Vad hander i mig nar jag moter mig sjalv med forstaelse?
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