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Ovning: Identifiera dina egna resurser

Varfor?

Att starka din sjalvkannedom hjalper dig att géra halsosammare val nar det galler
alkoholkonsumtion. Det leder dig mot en mer balanserad livsstil dar du battre kan hantera dina egna
behov och kanslor.

Hur?

Svara pa frdgorna nedan. Kopiera dina svar till exempel till dina anteckningar i telefonen eller till din
e-post. Du kan ga igenom dina svar senare, antingen sjalvstandigt eller med en vuxen du litar pa.

Ta dig tid att reflektera 6ver dina svar. Svara arligt pa frdgorna.

Valj minst fem termer som beskriver dig sjalv fran listan nedan:

generds, vardefull, hjalpsam, smart, rolig, andlig, kanslig

nervos, tystlaten, accepterande, valvillig, munter, idealistisk, glad,
sjalvmedveten, sjalvstandig, sjalvsaker, humoristisk, systematisk, forstandig, spand,
tdlmodig, logisk, palitlig, varm, fundersam, uthallig, genial

fyndig, laraktig, karleksfull, lugn, hurtig, avslappnad, modig, introvert
anpassningsbar, spontan, skicklig, energisk, kunnig, kanslosam, utforskande,
blyg, extrovert, djarv, ansprakslos, inflytelserik, alert, saker

ansvarsfull, klok, omtanksam, stolt, forstaende, vanlig, intelligent

Fortsatt meningarna:

Jag ar

Till exempel: lugn hemma, rolig med vanner
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Mina vanner ser mig

Till exempel: som humoristisk och kanslig

De vuxna i min nérhet ser mig

Till exempel: som hjalpsam och blygsam

Jag ar duktig pa att

Till exempel: rita, dansa, lyssna p& vanner

Jag skulle vilja lara mig mer

Till exempel: tdlamodighet och ordningsamhet
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