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Ovning: Mina resurser

Varfor?

Nar du identifierar dina egna inre resurser kan du battre styra din vardag mot
dterhdmtning och ork. Ovningen hjalper dig att f& en bild av vad du behgver for att
stddja forandring.

Om nagot delomrade kanns svagt kan du fundera pa konkreta satt att starka det. Nar
du lagger marke till framsteg far du mer motivation att fortsatta.

Hur?

Las pastdendena nedan med den féregdende veckan i dtanke. Markera alla de
pastdenden som for det mesta har stamt for dig. Besvara till sist reflektionsfragorna i
slutet av uppgiften.

Resurserna i balans

Vilbefinnande

D Jag har sovit gott och kant mig utvilad da jag vaknat.
Jag har kant mig energisk och full av ork.
Jag har tagit hand om mitt valbefinnande till exempel genom mat och motion.
Jag har varit lugn i sinnet.

Framgangar och smidighet i vardagen

D Jag har haft meningsfulla saker att gora.

Jag har kunnat lyfta fram saker som ar viktiga for mig.

Jag har varit néjd med vad jag har dstadkommit pa jobbet, i skolan eller i andra
aktiviteter.

Jag har varit ndjd med min ekonomiska situation.
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Sociala relationer och interaktion

D Min relation till mina familjemedlemmar har varit fungerande och positiv.
D Jag har vanner som stéttar och férstar mig.

D Jag har kunnat uttrycka mina tankar och kanslor 6ppet.

D Jag har upplevt en kansla av samhorighet och narhet till andra.

Sinnets resurser

D Jag har upplevt hoppfullhet och tillférsikt infor framtiden.
Jag har varit mild och medkannande mot mig sjalv.
Jag har kunnat agera i enlighet med mina egna varderingar.
Jag har kant att mitt liv har en mening och en riktning.

Reflektionsfragor:

Fundera vidare pa din bedémning utifran foljande fragor. Du kan vid behov skriva
ner dina svar nedan.
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1. Vilken eller vilka saker upplever du just nu som allra viktigast for ditt

vialbefinnande?
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2. I vilken eller vilka saker kinner du att du behover mer stdd eller

forstirkning?
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3. Pavilka sitt syns de resurser du har tillgang till, eller bristen pa dem, i din

vardag?

Reflektera over foljande
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e Om du upplever att dina resurser var mindre an du hade hoppats, vilka sma steg
skulle du kunna ta for att 6ka dem under den kommande veckan? Vilka andra
saker och aktiviteter skulle stddja dig i forandringen?

e Om du var nojd med dina svar, tacka dig sjalv och fortsatt pa samma satt!
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