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Du ar himlen. Dina tankar och
kanslor ar vadret. Du upplever
dem, men de defFinierar di@ inte.

Jaa ar
en dalig van.

Sjalvlaild ar det vi cskapar' nar Vi
berattar For oss sjglva om vem vi
ser oss vara.

Du kan vélja att vara Hexibel
Anvanda Observator-Formagon
och undersék om din sjdlv-
bild matchar dina varden.
Om den inte gor det, haka
loss och anvand Upptackar-
Formagan For att prova

DNA-V av Louise Hayes & Joseph Ciarrochi
Oversatt och anpassat av Gobriella Ejeskog, leg psykolog

For orignaposters se hemsidon: dnavinternational Olik a b er— a++ e‘ 9 er--



	Jag som
	utsikts- plats
	‘Self-View’
	Du är himlen. Dina tankar och känslor är vädret. Du upplever dem, men de definierar dig inte.
	Jag har alltid fått höra att jag är... eller stämmer det? Jag är noga med... fast det stämmer nog inte heller när jag tänker.. hm...Så vem är jag? Jo, jag är en person som...vänta lite
	här, nu behöver jag tänka efter lite... Jag är född i... och växte upp med...så det betyder väl att jag är... eller... Nu börjar det bli

	snurrigt. Jag vet alla fall vadsom är viktigt för mig... eller... jag tror jag vet vad som är viktigt för mig... och det är...
	Jag är  en dålig vän.
	Allt jag gör blir fel..
	Jag måste vara perfekt..
	Jag slarvar jämt.

	Självbild är det vi skapar när vi berättar för oss själva om vem vi ser oss vara.
	Du kan välja att vara flexibel. Använda Observatör-förmågan
	och undersök om din själv-
	bild matchar dina värden.  Om den inte gör det, haka
	loss och använd Upptäckar-  förmågan för att pröva olika berättelser.


