Stdrka sjdalvkanslan

Néar du blir mer medveten om vad som ar viktigt
for dig och att du ar virdefull precis som du ar sa
blir det lattare att satta sunda granser. Genom
att gora den har 6vningen sé tar du ett steg mot
att borja starka din sjalvkansla.

Forberedelser

- Ta garna fram penna och papper /skrivhafte.
- Satt dig bekvamt i lugn och ro.

- Las en fraga, blunda och lyssna inat

- Skriv det som kom fran hjartat

Nar du skriver dina svar sa att du kan ga tillbaka
om ett tag och se om nagot har skiftat i ditt liv.
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Del 1

1. Vad gor mig glad?

2. Vad ger mig energi?

3. Vad motiverar mig?

4. Vad far mig att vdxa som manniska?

5. Vad ar viktigt for mig?

6. Vilka varderingar lever jag efter?

7. Vad behover jag for att ma bra?

8. Vad innehéller en fungerande relation?
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Nu har du gett dig sjilv information om vad du
behover for att ma bra i livet.
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Del 2

Titta pa svaren du skrivit pa fraga 1-4.

Hur mycket av det har har du i ditt liv just nu?
Hur du kan véva in mer av det har i ditt liv?

- Skriv ner alla tips du kan komma pa.

- Vélj sedan ut 1-2 saker som du kan borja
vava in mer av under kommande dagar.
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Del 3

Kika sedan pa svaren du skrivit pa fraga 5-8.

Hur val stammer ditt liv Overens med dina behov
och varderingar.

Ar det nagot som du behover forandra har for att
det skall bli s som du behover ha det for att ma
bra?

- Ar det nagot du behover sluta med?
- Ar det nagot du behover borja med?
- Behover du sitta en tydlig grans ndgonstans?
- Ar det nagot du behover rensa bort
(saker, manniskor, mdsten, destruktiva tankar)

Skriv ner dina tankar och vilj sedan vad som blir
ditt nista steg. Vlj fran hjartat!
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