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Ovning: Varda relationer

Egenvardsprogrammet for utmaningar i kompisrelationer

Mal

Du planerar ett konkret steg som hjalper dig att varda dina relationer.

Anvisning

Vilj en av dina néra relationer. Anvand tipsen nedan for att fundera pa vad du skulle

kunna gora i dag for att uppmarksamma en van eller familjemedlem. Du kan ocksa komma
pa ett eget satt.

Olika satt:

e Ring envan.

e GOr nagot med familjen.

e BesoOk en van.

e Var artig mot en annan person. Ge till exempel positiv respons via sms.
e Sig nagot trevligt till ndgon som du bryr dig om.

e Ta en kaffe eller en promenad med en van.

e Fraga den andra personen hur hen mar och lyssna pa hen.

Vilka av dessa sitt skulle du kunna anvinda i dag? Eller kan du

komma pa ndgot annat sitt?
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