Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for separation

Ovning: Lista ditt stédnitverk och dina vinner

Varfor?

Att visa medkansla och hjalpa ar naturligt for manniskan. Manga tvekar att erbjuda sin hjalp - be
alltsa sjalv om en axel att luta dig mot. Be att nagon ska lyssna pa dig sa att du far beratta om vad
som hander i ditt liv.

| denna 6vning gor du en lista som hjalper dig att veta vem du ska vanda dig till fér att fa hjalp.

Hur?

Lista ditt narmaste stodnatverk och aven avlagsna vanner. Lista nedan alla de personer som du kan
forlita dig pa nar du behdver eller som du kan ringa nar du mar daligt.

Aven om du inte har varit i kontakt med dem pa lange &r de fortfarande dina vanner. Det finns
formodligen manga fler av dem &n du férvantade dig.

Lista Over personer som jag kan kontakta:
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