Jag klarar mig

Jag har klarat mig hittills
eftersom jag finns hir.

lla rakar vi ibland ut féor motgangar. Du kan géra vad som helst!

Men vi har ocksa manga 6verlevnads-
fardigheter som hjalper oss ur besvarliga

situationer och alla de kanslor de féder INSTRUKTIONER

- ocksa du har sadana fardigheter! For att Tank pa nagon svar eller upprérande
komma vidare ur en situation kan det till situation som du genomlevt. Det
exempel hjalpa att prata med andra, ga ut kan till exempel handla om ett gral
och springa eller idrotta pa andra satt, mala, med en kompis, svara skoluppgifter
lyssna pa musik eller lugna kropp och sjal eller kanske nagon hobbyrelaterad
genom andningen. Den har 6vningen hjalper situation. Skriv ned handelserna sa
dig se att du har klarat dig forut och alltsa noggrant som mojligt. Skriv ocksa
kan gora det ocksa framover. Och kom ihag vad du gjorde for att komma vidare
att det alltid ar okej att be andra om hjalp och om de kanslor det vackte och de
om nagot kdnns som en atervandsgrand. lardomar du drog.

Vad hinde? Hur kindes det?

T.ex. "det var omdjligt att gora ldxorna och jag blev irriterad”
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Hur kom jag vidare i situationen?

T.ex.”jag tog en liten paus genom att ga pa promenad och bad sedan en skolkompis
om hjalp”

»

Hur kéndes det att klara av situationen? Vad larde jag mig om mig sjalv?

T.ex."det var en lattnad och jag kunde enklare fokusera pa det jag skulle géra nér jag
inte var sdirriterad langre”
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