Utforska och forandra angest

Den har 6vningen gar ut pa att utforska och férandra din tendens att gora dig sjalv radd och angslig.
Ta fram ett tomt papper och rita ett lodratt streck mitt pa arket, fran topp till botten (eller ladda ner
denna mall [mall]. | 6vningen skiljer vi mellan den del av dig som skrdmmer (angestskaparen) och den
del av dig som blir skramd (mottagaren). Pa vanster sida ska du skriva ner det som angestskaparen i
dig gor och séger. Pa hoger sida skriver du ner det du som mottagare upplever och séger. Vi har tagit
med exempel for att visa vad som kan sta dar, men det ar viktigt att du finner dina egna ord pa det
du upplever. Ovningen kan med férdel goras flera ganger. Som dngestskapare ska du férséka fanga
det mest skrammande i de budskap som du férmedlar till dig sjalv. Som mottagare ska du forsoka att
kdnna efter hur detta kanns for dig och vad du egentligen hade behévt och sedan férmedl|a detta
tillbaka till angestskaparen. Anvand hela tiden «du»-sprak, som att det dr en dialog mellan den som
skrammer och den som blir skramd. («Allt kommer att ga at helvete och alla kommer att skratta at
dig!»).

Angestskaparen Mottagaren

1. Gor dig sjalv dngslig Skriv in punkt 1 har:
Skriv ner vad angestskaparen sager for att skramma
dig, gora dig orolig eller dngslig. Forsok att vara sa
specifik som majligt och kom garna med konkreta
hot i form av bilder, handelser eller konsekvenser.
Om du kommer pa nagot specifikt minne dar nagot
liknande hant sa ta med det.

Skriv in punkt 2 har: 2. Hur kdnns det att hora detta?

Las budskapet fran angestskaparen hogt. Kann
efter i kroppen samtidigt som du ldser. Kann efter
hur det kdnns att hora detta. Skriv ner och beratta
det fér angestskaparen.

Skriv in punkt 3 har: 3. Vad behover du egentligen fran
angestskaparen?

Vad hade du egentligen behovt fran
angestskaparen? Forsok att satta ord pa det du
onskar skulle ske och vad du hade behovt héra
istdllet. Skriv ner det.




Skriv in punkt 4 har:

4. Hur kdnns det att be om detta?

Las orden tyst eller sdag dem hogt och forsok
beratta for angestskaparen vad du behéver. Kann
efter hur det kdnns att be om detta. Om det kanns
bra, fortsatt da att be om detta fran den delen av
dig sjalv. Skriv ner hur det kdnns att gora detta.

5. Som angestskapare, hur kdnns det att hora
detta?

Om du vill fortsatta skrammas, ga da tillbaka till
punkt 1. Om du istdllet kdnner att den andre har
ratt, forsok da att satta ord pa detta. Vad har du
egentligen haft fér syfte med att skraimmas? Ar det
nagot som du forsokt skydda dig sjalv mot? Kan du
ga med pa att skrammas lite mindre?

Skriv in punkt 5 har:

Skriv in punkt 6 har:

6. Hur kdnns det att ta emot detta?

Las det som angestskaparen uttrycker. Kann efter
hur det kdnns att bli bemott pa detta satt. Skriv ner
det.

Om det &r svart att géra denna 6vning sa kan det
vara bra att skriva ner hur det kanns och var det blir
stopp. Det kan vara nyttigt att géra 6vningen igen
vid ett senare tillfalle, speciellt nar du kdnner dig
orolig eller angslig.




