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Ovning: Sjalvmedkinsla

Varfor?

Sjalvmedkanslodvningar hjalper dig att acceptera dig sjalv som en tillrackligt bra
foralder. Att bemota sig sjalv med medkansla minskar stress och angest, hjalper att
hantera misslyckanden, forbattrar orken och relationerna samt stoder det
overgripande valbefinnandet.

Hur?

1. Titta pa videon
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Andra cookie-installningar

2. Fundera péd hur du skulle stotta och trosta en van som ar i en utmanande
situation som foralder eller kanner press kring att klara sig i foéraldrarollen.

3. Om mojligt, stall dig framfor en spegel. Sag till dig sjalv det som du tankte saga
till din van.
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