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Ovning: Mina inre resurser och killor till st6d

Varfor?

Med hjalp av denna 6vning lar du dig att identifiera dina inre och yttre skyddsnat samt dina styrkor
och inre resurser. De hjalper dig att klara dig.

Hur?
Besvara féljande fragor. Du kan ocksa goéra dvningen pa ett papper.

1. Mina styrkor och férdigheter
Skriv ner dina styrkor och fardigheter som hjalper dig att klara av motgangar.

Fundera pa dina férmagor och egenskaper. Dessa kan till exempel handla om mod, &rlighet,
omtanke, kansla for rattvisa, kreativitet eller en god diskussionsférmaga.

T.ex. "Jag ar modig, 6ppen, arlig och vanlig."

2. Mina psykiska resurser

Skriv ner dina inre psykologiska resurser som hjalper dig att lugna ner dig nar du stalls infor
motgangar.

Dessa kan till exempel handla om vissa minnen, inre bilder eller visualiseringar, varderingar eller
forestaliningar som 6kar kanslan av lugn och trygghet. Exempel pa dessa &r att visualisera sig sjalv
da& man klappar ett keldjur eller pysslar péd dar hemma, eller att man paminner sig sjalv om en trevlig
stund man haft med en narstaende eller om positiv feedback man fatt.

T.ex. "Jag tanker tillbaka pd gemensamma resor med min partner. Jag paminner mig sjalv om att
manga manniskor litar och tror pa mig."
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3. Personer som stoéder mig

Gor en lista Gver de personer som later dig fritt uttrycka dina kédnslor och som vardesatter dig och
dina tankar.

Om det ar svart att komma pa vem du kunde lista sa kan du i stallet fundera pa hur du kunde
forbattra dina natverk till narstdende. For de flesta kan det racka med att ha en betrodd relation.

T.ex. "Min partner, hobbyvannerna."

4. Platser som gér mig trygg

Gor en lista dver konkreta platser dar du kanner dig lugn och trygg och som ger dig styrka att
hantera miljokrisen och andra stressiga situationer. Exempel pa dessa ar en kar plats i naturen, det
egna rummet, biblioteket eller bastun.

T.ex. "Bastun, biblioteket."

5. Gemenskaperna som jag tillhor

Skriv ner de grupper som ger dig styrka, som okar din kansla av trygghet och som du tror att kan
hjalpa dig i svara tider.

Exempel pa dessa ar olika hobby-, studie- och arbetsgemenskaper samt ideella foéreningar.
Grupperna kan traffas ansikte mot ansikte eller online.

Du kan gora en lista 6ver gemenskaper som du redan tillhér, samt gemenskaper som du kunde ga
med i i framtiden.

T.ex. "Familjen, hobbyvannerna, en diskussionsgrupp."
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6. Organisationerna som jag eller min gemenskap har kontakt med

Skriv ner de organisationer som har social, politisk eller ekonomisk makt och som du tror att du far
hjalp och stod av.

Det kan t.ex. handla om de offentliga tjanster som finns tillgdngliga. Det kan ocksa handla om
beslutsfattare och organisationer som du har kontakt med.

T.ex. "Halso- och sjukvarden, en organisation."

7. Mina former av ekologiskt stod

Har kan du till exempel skriva ner faktorer relaterade till naturen och miljén som stéder din existens.

Dessa kan till exempel handla om biologisk mangfald, luften, regn, jordman och néring eller saker
relaterade till skonhet, fred och andlighet.

T.ex. "Biologisk mangfald och néring, andlighet."

Till sist

Efter att du har svarat kan du dnnu fundera pa hur du kunde forbattra dina fardigheter och
stodnatverk.

Om mgjligt kan du diskutera med andra om denna dvning.

e Vad markte du?

e Vilken av de inre resurserna eller stodkallorna var latt att identifiera? Vilken var svar att
identifiera? Varfor?

e Hur skulle du eller ni tillsammans kunna forbattra era stodnatverk?

Stanna upp en stund for att kdnna tacksamhet for dina inre och yttre resurser och stédnatverk.

Sida3/3



http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Övning: Mina inre resurser och källor till stöd
	Varför?
	Hur?


	Styrkor och färdigheter: 
	Mina psykiska resurser: 
	Personer som stöder mig: 
	Platser som gör mig trygg: 
	Gemenskaperna som jag tillhör: 
	Organisationerna som jag eller min gemenskap har kontakt med: 
	Mina former av ekologiskt stöd: 


