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Ovning: Min killa till inre resurser

Varfor?
Du ser Over och starker dina inre resurser.

Hur?

Forestall dig din nuvarande ork som en bassang med vatten. | vissa livssituationer &r vattennivan i
bassdngen hdg och du har mycket ork. Ibland &ar nivan lag och du har lite ork.

Det finns inloppsror till bassdngen, och i de réren rinner sddant som &r viktigt for dig och som
stottar dig att orka med saker. | botten pa bassangen finns det hal, alltsa saker som tar pa dina
krafter och gor det svarare for dig att orka med saker.

Ju fler hal det finns i botten pa bassangen, desto ldgre blir vattennivan som motsvarar din ork.

Granska i lugn och ro din egen nuvarande bassang av inre resurser. Reflektera kring vad som
paverkar den.

1. Fundera pa hur inloppsroren till din basséng av inre resurser ser ut?

e Vilka saker ar viktiga for dig?
e Vad ger dig gladje och far dig pa gott humor?
e Vilka saker hjalper dig att orka med?

T.ex. skogspromenader

2. Vad finns det fér hal i botten av din bassang?
e Vilka saker belastar dig och tar pa dina krafter?

T.ex. Stress pa jobbet, mitt barns jobbiga dagar
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3. Reflektera dven kring hur mycket vatten din bassang av inre resurser innehaller just nu

e Hur hogt upp gar vattennivan just nu?

e Ar du néjd med den nuvarande situationen?

e Om du skulle vilja féréndra situationen, finns det ndgot som belastar dig som du skulle kunna
dra ner pa?

e Eller kan du lagga till ndgot som &r viktigt for dig?

T.ex. Jag skulle kunna bérja promenera i skogen atminstone en gang varje vecka. Jag skulle kunna
be om hjalp att ta hand om barnen.
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