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| detta kompendie hittar du 6vningar som ska stoda dig i processen att ldra kanna dig sjdlv. Du
kan anvdnda 6vningarna pa det satt som passar dig bdst; antingen gora allt pd en gang, gora olika
Ovningar beroende pa vad du behdver just nu, eller anvand uppgifterna om du har en daglig

reflektionsstund eller liknande.

Ta din tid med materialet. Ge dig sjdlv tillatelse att vara drlig, dven om svaren inte alltid ar vackra
eller sa som du onskar att det vore. Det dr ocksa en del av processen: att vaga se saker for vad de
ar och kunna gora eventuella forandringar utgaende fran det. Precis lika viktigt som det dr att
vara drlig ar det att vaga dromma om en framtid dar du har kontrollen 6ver ditt eget liv. | den
avslutande uppgiften far du fantisera om hur du 6nskar att din framtid ser ut, ddr uppmanar jag

dig att vaga dromma stort!

Materialet dr framtaget med inspiration av innehdll i Djavulsdansen (Lundell &Sdéderlund, 2015)

och av arbetsboken “Mindfulness creative journal” nedladdad via www.herbalebook.com.

Kom ihag: processen att hitta sig sjilv dr inte alltid ldtt, eftersom det kan skaka om i grunden
gdllande forestallningen man hade om sig sjalv och vem man dr. Men du far ha roligt ocksa under

processens gang, du far skratta och du far ma bra, trots att nagon i din narhet mar daligt.

Med Kirlek,
Lina
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Ve ar M?

Det dr en ldng process att hitta sina egna konturer. Kanske det har funnits en tid da du vetat
precis vad du velat och vad dina behov dr, eller sa kanske du aldrig fatt chansen att kinna “det har
dr jag” utan att behova ta nagon annans viljor i beaktande. Oavsett var i processen du dr just nu; i
den skdlvande inledningen, mitt i stormens 0ga eller pd vag ut pd andra sidan dr det nodvandigt

att ta tid med dig sjalv och fran insidan ut fundera pa:

* vem dr jag/vem dr jag inte?
¢ vad vill jag/vad vill jag inte?

¢ vad behdver jag/vad behover jag inte?
Utover dessa mer filosofiska fragor dr det minst lika viktigt att fundera pa:

* var gar mina granser?
¢ vilka dr mina varderingar?

¢ vad dr viktigt for mig?

Pa de foljande sidorna hittar du langre och kortare 6vningar som ska stoda dig i samtalet med dig
sjdlv. Lat det ta tid, omfamna faktumet att vi ibland inte har svaret direkt (vilket d@r helt okej) och

ha roligt pa vagen.
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Vi inleder med en kartlaggning av hur livet ser ut just nu. Tank dig att du har ett helikopter-
perspektiv och ser ditt liv utifran och ta alla delar av ditt liv i beaktande (jobb, skola, familj, hdlsa,

rutiner, sociala relationer, ekonomi osv). Fundera pa foljande fragor:

Vad fungerar i mitt liv just nu?

Vad fungerar mindre bra?

Finns det nagot du skulle vilja férandra? Om ja, vad?

Vad behover jag gora for att fa till en férandring?




Scarnaau din g

‘Nar vi ska gora fordndringar behover vi forst se 6ver var vardag och vilka saker som tar vs ger energi.
Borja smatt, 6va med en sak i taget och kom ihdg att det far ta tid! Nar du scannar kan du ha en langre

tidsperiod i atanke, vad dr tillfdlligt och vad &r ihdllande? Du kan anpassa innehallet utgdende fran ditt liv.

Hur sover jag? (bra/mindre bra somnrutiner, orolig, vaknar tidigt osv..)

Hur ser ansvarsfordelningen ut i hemmet/relationen/familjen? Vem skoter om vad?

Kan jag ldmpa 6ver eller ta bort ndgot av mina ansvarsomraden?

Lagger jag tid pa saker som kanske inte dr sa viktiga?




Vilka manniskor tar jag hand om?

Vem tar hand om mig ndr jag dr ledsen, trott, sjuk eller annars behover tas om hand?

Vem onskar jag skulle ta hand om mig?

Nar kan jag njuta och slappna av i vardagen?

Kanner jag att manniskor i min omgivning utnyttjar mig? Om ja, vem och pa vilket satt?




Tar jag tid for att starka mitt vailmaende (fysiskt eller psykiskt). Om ja, pa vilket sdtt?

Finns det nagot jag onskar det skulle finnas mer av i min vardag?

Finns det nagot som kunde forenklas i min vardag? T.ex med hjilp av barnvakt, planering, egen tid,
kommunikation..)

Hur kdnner jag mig oftast ndr dagen lider mot sitt slut?

Hur mar jag overlag i vardagen?




AT byggar wpp sig spali

Om man tappat bort sig sjdlv kan de mest enkla val bli en killa till beslutsangest. Det kanske verkar
banalt men vi behdver sdtta oss ner och fundera 6ver vad vi tycker om, pa riktigt. Kanske dannu viktigare ar
att vaga testa nya saker och ta reda pa rent praktiskt vad jag gillar och inte gillar. Det dr pa det viset vi

skapar konturer och kan borja sdtta granser.

Avsluta meningarna:

Jag blir glad av:

Jag kdnner mig trygg nar:

Jag kdnner mig sedd och hord nar:

Jag kan slappna av ndr:

Jag blir irriterad/arg/frustrerad ndr:




Jag kdnner mig ledsen nar:

Jag tycker om att jag kan:

Jag tycker om att jag ar:

Jag tycker om att jag har:

Jag drommer om att kunna:




Saper sl med iy ol

Vi manniskor har ldtt att tinka daliga tankar om oss sjdlva och vi ldgger fokus pa vad vi inte kan eller vad
vi skulle ha kunnat géra bittre. Ova pa att borja tinka positivt om dig sjilv, for precis som de negativa
tankarna kan kdannas som en sanning efter tillrdckligt mycket upprepning, sa kan dven positiva tankar

fungera pa samma sdtt. Fyll spegeln med saker du tycker om hos dig sjdlv!
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Defla dig gl

Ett bra sdtt att ldra kdnna sig sjdlv, stirka sjalvfortroendet och skapa sina egna sma andningshal dr att
dejta sig sjdlv. Nedan foljer konkreta tips pa vad du kan gora, samt utrymme dar du sjdlv kan fylla pa saker

du skulle vilja ta med dig sjalv pa.

* Promenader i naturen

¢ Hotellfrukost

* Ml-kurs

* Motion ensam eller i lag

o Aka pa retreat/hotellweekend/sista minuten resa
* En hobby du kan dela med andra utanfér hemmet

¢ Bibliotek, simhall, café, bio

Mina egna forslag:




Tacpsonhdl

Tacksambhetslistor dr ett bra verktyg for att lagga saker i perspektiv. Det handlar inte om att férminska en
jobbig situation, utan mer om att inte fastna i en negativ tankespiral. Man kan jobba med tacksamhet pa
olika sitt, t.ex ha en stund varje dag da man reflekterar 6ver vad man dr tacksam for just den dagen eller
att ha en tacksamhetslista pa telefonen som man kan fylla pa vartefter. Du kan ocksa skapa din egen

tacksamhetsburk som du kan fylla med lappar att ta fram nar du behéver paminnas om fina saker i livet.

Pa foljande sidan har du en egen burk som du kan fylla med saker du ar tacksam for. Det kan vara sma

och stora saker, materiella ting, platser, manniskor, upplevelser eller vad som helst. Nagra exempel:

* Nybryggt kaffe pa morgonen
¢ Familjen

¢ Sommarstugan

* Vanner

* Bra musik

¢ Loppisfynd

¢ God mat

¢ Halsa

* Arbetskollegor






Avsluningsvis

Kom ihag!

* Att satta sig sjalv i forsta hand dr varken fel eller sjalviskt

* Det dr fullt mgjligt att ha en relation med en person med beroendeproblematik, men du behdver utga
fran dig sjdlv och dina behov

* Vaga sdtta granser och hall dem

e Gor skillnad pa empati och medberoende

e Lat dig inte trampas pa

e Lat dig inte suddas ut for nagon annans skull

Jag tar inte ansvar for min anhorigas beteende
Jag kan inte och ska inte fixa min anhoriga
Jag har inget att skammas for
Jag vagar ta emot hjilp
Jag dr inte ensam

Jag ar vardefull!



