	
	
	



SJÄLVMEDKÄNSLA REFLEKTIONSUPPGIFT
Den här checklistan hjälper dig att undersöka hur självkritik påverkar dig i olika aspekter av ditt liv och hur du kan börja ersätta den med mer medkänsla och förståelse för dig själv. Att skapa medvetenhet om de inre rösterna är ett första steg för att kunna utmana dem och förändra dem till något mer stödjande.

1. Tankar om mig själv:
Vad säger jag till mig själv när jag gör något "fel"?
Får jag ofta tankar om att jag inte är tillräcklig?
Vad är de vanliga orden eller uttrycken jag använder när jag dömer mig själv? (t.ex. "dum", "misslyckad", "värdelös")

2. Jämförelse med andra:
Hur ofta jämför jag mig med andra och känner att jag inte når upp till deras nivå?
Vad säger min inre röst om de andras framgångar eller livsstil?
Hur påverkas mitt självförtroende av dessa jämförelser?

3. Perfektionism och prestation:
Hur känner jag inför mina prestationer – är de aldrig tillräckliga?
Vad säger jag till mig själv om misstag eller ofullständiga resultat?
Får jag ångest om jag inte presterar på "maxnivå"?

4. Rädsla för att göra fel:
Vad händer när jag misslyckas med något?
Är jag rädd för att göra fel, och om så, vad säger min inre kritiker?
Känner jag att andra kommer att döma mig hårt om jag inte är perfekt?



5. Förväntningar på mig själv:
Vad har jag för inre förväntningar på mig själv? Är de rimliga?
Är jag hård mot mig själv om jag inte lever upp till dessa förväntningar?
Vad säger min inre röst när jag inte uppfyller mina egna krav?

6. Självmedkänsla kontra självkritik:
Är jag snabb att vara snäll och förstående mot mig själv när jag misslyckas, eller är jag snabb att kritisera mig själv?
Hur kan jag börja ersätta självkritik med mer medkänsla för mig själv?
Vad behöver jag för att utveckla en mer stöttande inre dialog?

7. Förändringar och tillväxt:
Vad händer när jag försöker förändras eller växa som person?
Är jag rädd för att misslyckas och att det skulle bekräfta min inre kritik?
Hur kan jag se mina steg mot förändring som små framsteg istället för stora misslyckanden?

8. Reflektion:
Hur känns det när jag medvetandegör mina inre självkritiska röster?
Vad kan jag göra för att tysta eller omforma dessa röster till mer stödjande och konstruktiva tankar?
Vilka praktiska steg kan jag ta för att öva på självkärlek och medkänsla i min inre dialog?
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