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Ovning: Varda dig sjilv pa nagot konkret sitt varje

dag

Mal
Du lar dig att visa dig omsorg genom konkreta handlingar i ditt dagliga liv.

Anvisning

Forutom ord paverkar ocksa handlingar vara kanslor. Darfor ar det ocksa vart att visa sig sjalv
konkret vard dagligen.

| listan nedan hittar du idéer om hur du kan varda dig sjalv i ditt dagliga liv. Valj de lampligaste
metoderna fran listan. Du kan ocksa komma med dina egna vardformer som &ar precis ratt for dig.

Exempel

e Titta pa gamla bilder av dig sjalv. Tank pa hur du kadnde dig i den aldern. Tank pé vilka
trostande och uppmuntrande saker du skulle vilja saga till det har barnet. Beratta for dig
sjalv dessa saker manga ganger om dagen under en viss tid.

e Avsiatt stunder av lugn under dagen for att vila eller gor nagot som far dig att ma bra.

e Brygg dig en varm dryck.

e Tillaga goda maltider for dig sjalv och servera dem vackert.

e Ta péa dig varma och skona strumpor nar du kommer hem. Vira in dig i en filt.

e Massera dina fotter och hander for att slappna av.

e Taenvarm dusch, eller gor dig ett bad eller fotbad.

e Krama dig sjalv.

e Ha pa dig dina favoritklader hemma, oavsett vilket tillfdlle de &r for.

e Ga ensam pa bio, ut och ata, fonstershoppa eller pa en promenad i ett vackert landskap.

e Skriv uppmuntrande eller karleksfulla meddelanden till dig sjalv.

e L3s bocker eller titta pa filmer du gillar.

o At frukost i sdngen.

e Ga pa massage eller pedikyr.

e Kop blommor till dig sjalv.

e Ring en god van.

e Ge dig sjalv tillatelse att slOa, eller tilloringa mer tid pa att goéra en viss sak dn du behover.

e Lyssna online p& mindfulnessévningar eller andra avslappningsévningar.
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