Tro, hopp och smarta

Vidmatkthillondeplon

Det hir 4r en vidmakethéllandeplan dir du far sammanfatta vad som har varit till hjalp f6r dig i samtalsgruppen 77o,

hopp och smérta, och dir du kan fundera 6ver hur du kan hantera risksituationer framéver.

Det hir har jag lirt mig i samtalsgruppen 7ro, hopp och smirta:

Det hir 4r mina viktigaste virden i livet just nu: (exem-
pelvis medkinsla, irlighet, trofasthet, nyfikenbet, nirvaro,
ANALIGREL ...) oot

Sé hir ska jag fortsitta att arbeta med de firdigheter jag

lirt mig under tiden med samtalsgruppen: ..................

Det hir dr mina »risksituationer« eller tidiga tecken pa

fOrsAmrat MACHAE: .eeveeeeeeeeeeeeeeeeee e

Nir jag mirker att jag borjar fastna i negativa tankar, som
»Jag klarar inte detta lingreq, vill jag testa att:
O anvinda en defusionsteknik (»Jag mirker att jag
har en tanke att ...«)
O andas medvetet i tre minuter
O be Sinnesrobonen eller en egen bon
O kontakta en vin, familjemedlem eller stodperson
O ldsa ett bibelord som ger trost
O goraen liten men viktig handling i linje med mina
virderingar

O sitta ord pa min smirta i en dagbok eller bon.

De hir 6vningarna vill jag gora regelbundet: ...............

Det hir bibelordet, citatet eller den hir meningen vill jag

bira med mig framat: .........ccoeiiiiiiiii



