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Ovning:Ta emothjilp

Mal:

Du forstar béattre hur du forhaller dig till att be om och ta emot hjalp.

Anvisning:
Lds exemplen om att be om hjalp har nedan. Kanner du igen nagra av tankemonstren eller
handlingssatten?

Fundera pa hur du ber om hjalp. Gor de héar satten det |attare eller svarare att fa hjalp? Om de gor
det svarare, fundera pa hur man skulle kunna utveckla dem.

Exempel:

"Jag vill klara mig sjalv. Det kanns riktigt hemskt att behdva be om hjalp. Jag skjuter upp det
in i det sista.”

“Jag upplever att jag inte far hjalp av nadgon. Jag ber ofta mina nérstaende och socialbyran
om ekonomisk hjalp.

“Jag ber ofta om hjalp, men folk missforstar mig. Det kan bero pa att jag latt blir arg om jag
kanner att folk inte ar intresserade av mig.”

"Jag ber om hjalp om jag behover det. Jag forsoker beratta om mitt drende sd att andra
forstar. Jag funderar alltid pa vart jag ska vdnda mig for att be om hjalp. Slaktingar och
narstdende kan inte hjalpa till i all evighet."

"Jag gick for att be om hjalp nar jag inte klarade mig sjalv langre. De sa till mig att mitt
drende inte kunde hanteras forrdn nasta dag. Jag gick tyst darifran och har inte gatt
tillbaka.”

Hur ber jag om hjalp?

GOr det att det blir |attare eller svarare att fa hjélp? Hur skulle jag kunna férbattra mitt satt att be
om hjélp pa?
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