Fokusera pa dina styrkor genom berittelsen - formulédr (PDF)

Egenvard for utmattade anhoriga — oppaat.finfami.fi

En enkel 6vning kan férandra mycket.

Ta fram papper och penna, och séatt dig pa en plats dar du kan vara i lugn och ro
for att skriva en stund.

1. Beskriv din situation och dess utmaningar. Vilken svar situation befinner du
dig i? Vad hander och vilka svarigheter upplever du? Skriv ner det.

2. Ndsta steg ar att bli medveten om att du @nda har klarat dig — och du har
klarat dig for att du har haft de fardigheter som behovts. Din dverlevnad har
inte varit en slump, utan du har sjalv haft en aktiv roll i den. Skriv ner dina
tankar om vilken roll du har haft, och bdrja sedan lista de egenskaper, formagor
och fardigheter som har gjort att du har klarat av de situationer och problem du
har stott pa hittills. Forsok att skriva sa arligt som maijligt, och framfoér allt, tro
pa dina egna ord.

3. Skriv sedan om hur dessa alla dr egenskaper och fardigheter som du
fortsattningsvis kommer att bara med dig och som bara kan utvecklas till det
battre. Pa grund av dina erfarenheter kan du moéta liknande utmaningar i
framtiden och de kommer att bli allt lattare tack vare din erfarenhet och allt du
hittills 1art dig. Skriv en sadan beréattelse om dig sjalv. 20 minuter ar tillrackligt.
Forsok att upprepa denna 6vning minst tva pa varandra féljande dagar, och gor
det da och da. Strava framfor allt efter att tro pa det du skriver.



