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Arbetsbhlad

5.13 Att gora saker fast du ér riadd

Vad ar jag ridd for?
ex. be om hjalp, ta upp ndgot kansligt, starka kanslor, bli ensam

o

Jag tror det beror pé:

ex. att ndgon ska tycka jag dr svag for ndr jag var liten klagades det
ofta pa manniskor som bad om hjalp och jag fick séllan hjdlp nar jag
behovde det. Jag larde mig tidigt att jag gor bast i att klara mig pa
egen hand.
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forts. 5.13 Att gora saker fast du ér ridd

Vilka situationer frin barndomen dyker upp? + fi kontakt med
kanslorna igen och trosta ditt inre barn

ex. jag kommer ihdg att jag bad om hjdlp med att torka upp nagot jag
spillde pa golvet men mamma bara struntade i mig och sa att det var
mitt problem - jag kdnde mig oviktig, klumpig och asidosatt
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Denna ridsla vill jag borja med:
ex. gd pd dejt

Detta ar min handlingsplan:

ex. 1. Ladda ner Tinder. 2. Skapa en profil i huvudet/anteckningar. 3. Publicera min
profil. 4. Kolla vilka personer som finns. 5. Swipea héger pd ndgon (mdste inte
nodvdndigtvis vara ndgon du tycker dr supersnygq). 6. Inleda ett samtal. 7. Prata om
viktiga saker med personen. 8. Prata i telefon. 9. Boka trdffa pd ett tryggt stdlle ddr
jag dr bekvdm. 10. Gd dit och ha kul (6verleva).
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Hur kan jag gora det enklare for mig?

oy i

Jag vet att vi blir intalade att vi ar daliga om vi gor det enkelt, men det ska
inte vara skitsvart, det ska kdnnas gérbart. Du far ta emot hjdlp sa att det
kanns enklare for dig - det ar inte fusk.

Genomgaende nir du genomfoér handlingsplanen:
o fokusera pa det som gar bra.
o be om hjalp och ta emot den
e peppa dig sjalv
« bemot och trygga upp ditt inre barn
« fokusera mer pa hur du har det dn att vara radd eller den andra

personens valmaende.
« fokusera mer pa nyfikenhet och mindre pa tvang.
- Du dr inte ensam i detta!



