Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for separation

Ovning: Drommar eller verklighet

Varfor?

| denna 6vning lar du dig att skilja mellan hur du skulle vilja att saker var, och hur de verkligen &r. Pa
sa satt kan du bygga upp ditt liv efter separationen pa basis av hur saker verkligen ar.

Hur?
L&ds och svara pa fragorna i textfalten nedan.

1. Skriv ner hur du skulle vilja att saker var

T.ex. "Ingenting skulle férandras."

2. Skriv ner hur din livssituation faktiskt har forandrats

T.ex. "Min vardag ar annorlunda an tidigare och jag kdnner mig tom ibland. Den andra personen ar
inte langre en del av mitt liv."

Skriv ner hur du planerar att fokusera dinainre resurser pa vad som ar verklighet i din nya
livssituation efter separationen

T.ex. "Jag ger mig sjalv tillatelse att vara ledsen, men jag forsoker ocksa aktivt leta efter nya saker
som ger mig gladje i vardagen."
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