Mot dig sjalv #2

Nu ar det dags att plocka fram din skrivbok igen. Manga av oss anvander sjalvkritik som en inre
drivkraft. Genom att séga till sig sjalv “Ah vad tjock jag ar!” s& upplever man att man satter igang att
gbra nagot at det. Eller “Jaha, det var ju typiskt mig att misslyckas igen!” sa kanske man skarper sig
och gor sitt yttersta nasta gang. Eller “Vilken idiot jag ar, varfor kan jag inte bara halla tyst pa
motet?!” blir en motivation till att inte vara lika impulsiv nasta gang.

Fundera over foljande fragor:

1. Ar det ndgon sarskild egenskap hos dig sjilv som du ofta kritiserar (t.ex. lat, alltfér impulsiv, dalig
karaktar, osv) och du upplever dig kunna dndra pa den egenskapen genom att bli kritisk och hard mot
dig sjalv? Skriv ned vilken/vilka egenskaper det ar.

2. Forsok att komma i kontakt med den smarta som din sjalvkritik orsakar. Att det faktiskt gor ont att
hora dig sjalv tanka/saga strénga och taskiga saker om dig sjalv. Kdnn efter hur det kdnns och skriv
ned det om du vill.

3. Nasta steg ar nu att fundera kring om det finns ett vanligare, mer omtanksamt satt att motivera
dig sjalv? Hur skulle en klok och god van hjélpa och coacha dig for att gora de férandringar som
behov? Vilka ord skulle denna van anvanda?

4. Nu vill jag att du ger dig sjalv en uppgift. Valj ut en egenskap hos dig sjalv som du brukar kritisera
och var uppmaérksam under nagra dagar pa nar du ar strang och hard mot dig sjalv nar du anvander
den egenskapen. Nar det hander 1. lagg market till den smartan tankarna orsakar hos dig 2. forsok
omformulera dialogen och sag istallet nagot uppmuntrande till dig sjélv. T.ex: “Jag ar sa misslyckad”
kan bli — “Det gor ont att det inte gick som jag ville. Jag ska gbéra mitt basta att géra det annorlunda
nasta gang.”
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“Jag ar sa karaktarslos” kan bli “Det gor ont att jag tdnker sa har om mig sjalv. Vad behover jag for att
inte falla for frestelsen nasta gang? Jag ska gora mitt basta att stotta mig sjalv
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