Ovning 1 — Hur behandlar jag en vin?

Blunda och reflektera 6ver féljande fraga: tank pd olika tillfillen nar ndgon av dina nira
vanner hade det jobbigt pa ndgot sitt —hade en motgéng, misslyckades eller kinde sig
otiliracklig — medan du sjélv madde ganska bra. Hur brukar du vanligtvis méta dina vanner i
sadana situationer? Vad sdger du? Vilket tonfall brukar du anvianda? Hur 3r din
kroppshalining? Dina icke-verbala gester?

*Skriv ner vad du upptéckte.

Blunda en gang tili och reflektera Gver nésta fraga: téink pa olika tillfallen nar du sjilv hade
det jobbigt pa nagot sitt — hade en motgang, misslyckades eller kinde dig otillricklig.

Hur brukar du vanligtvis méta dig sjalv i dessa situationer? Vad siger du? Vilket tonfall
anvander du? Hur dr din kroppshallning? Dina icke-verbala gester?

*Skriv ner vad du upptdckte.

Fundera slutligen over skillnaderna mellan hur du behandlar dina ndra vinner nir de har det
jobbigt och hur du behandlar dig sjélv. Ser du ndgra ménster?

Reflektion
Vad tankte du pa ndr du gjorde den har dvningen?

Manga som gor den hdr dvningen blir férvanade Gver hur illa de behandlar sig sjdlva jamfort
med hur de behandlar sina vénner. Om du &r en av dem s& 4r du inte ensam. Forskning har
visar att de flesta har mer medkénsla med andra dn med sig sjélva. Var kultur uppmuntrar
oss inte att vara vanliga mot oss sjalva sa vi behtver medvetet éva pa att dndra var relation
till oss sjdlva fér att motverka de negativa vanor som utvecklats under ett helt liv.
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