Battre Dagar

Ibland maste vi kimpa

Vissa dagar mar jag sa daligt att jag inte kan se saker som de verkligen &r. Ofta vinds och vrids mina
tankar genom en labyrint av total och brutal negativitet. Jag forsoker halla mig ovanfor vattenytan
och soker nagon att fa stod av, men kédnner mig énda ensam.

Jag fragar mig sjalv:

. Ar denna kamp for hilsa och aterhimtning vird alla mina anstringningar?
. Varfor dgnar jag hart arbete, tid och anstringning for min aterhdmtningsprocess?
. Vad innebér denna aterhamtning som jag kimpar sa hart for?

Det dr viktigt for oss att se helheten. Nar vi arbetar hart for att forbéttra var livskvalitet och utveckla
vara fardigheter, kommer vi att uppleva positiva resultat. Nar vi kimpar, upplever svarigheter och
ifragasitter var aterhdmtning, kan och kommer vi att aterta vara liv och fira vara framsteg samt
acceptera att vi ibland maste kdmpa.

Var kamp har ett syfte och var aterhamtning ar har for att stanna!

Anteckningar:



Craig Lewis

Ibland maste vi kimpa - Arbetsblad

1.

Tror du att din kamp &r meningsfullt och har ett varde? Varfor?

Hur hanterar du, utan att komma ur kurs, upp-och nedgangar i ditt dagliga liv? Ge tva
exempel.

Namn tre grundldggande skal till varfor du kimpar med din aterhdmtningsprocess.



Battre Dagar

Ansvar

Jag har gjort otaliga misstag i mitt liv. Jag har sarat andra och jag har skadat mig sjélv.

Det siigs att tiden liker alla sar. Vad betyder det? Ar det sant?

Jag tror att det kan vara en stiarkande process att ta ansvar for sina handlingar. Var och en av oss har
formagan att befria oss fran det forflutnas bojor. De beslut vi fattar idag och i morgon ar porten till

en Battre Dag och ett battre liv.

Anteckningar:



Craig Lewis

Ansvar - Arbetsblad

1. Rédkna upp tre exempel dér ditt liv har paverkats av de beslut du fattat.
2. Namn ett misstag som du har gjort i ditt liv och vad du ldrde dig av det.
3. Lista tre saker som du vill forbattra i ditt liv och vad du kan gora for att fa dem att ske.



Battre Dagar

Bita sig i tungan

Idag kédnde jag ilska och sérbarhet. Mina sarade kédnslor hopar sig, dven om jag har gjort mitt basta
for att bearbeta dem. Det kindes som om bégaren var pa vig att rinna 6ver.

Jag visste att jag var tvungen att behdrska mig. Jag visste att, trots att jag madde sa déligt i stunden, det
skulle latta med tiden. Jag beh6vde hantera intensiteten i vad jag kdnde och ténkte. Jag var tvungen
att skydda mig sjélv sa att jag, nir jag kinde mig mer sansad och lugn, kunde pa ett ansvarsfullt sétt
hantera orsakerna. Jag var tvungen att bita mig i tungan for att ta hand om mig sjélv och 6verleva.
Bara jag kan gora detta for mig, och bara du kan gora det for dig.

Anteckningar:
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Craig Lewis

Bita sig i tungan - Arbetsblad

2.

Néamn en situation dér du var tvungen att bita dig i tungan.

Vilka tre hédlsosamma strategier har du for att lugna ner dig nér du ar arg?

Nar du ar upprord, sarad eller arg, pa vilket sétt kan din omgivning hjilpa dig att hantera
din situation pa ett mer halsosamt satt?
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