Bra-boken

Bra-boken &r en form av en dagbok dér tanken &r att du i slutet av dagen ska skriva ned tre positiva saker om du sjalv, tre saker du &r tacksam 6ver och
tre saker du behdver tanka pa tills imorgon. Detta i sin tur gor att du stegvis lar dig att bekrafta dig sjalv. Du blir med tiden &ven medveten om ditt
eget vérde i dina egna 6gon. Sist men inte minst I&r du dig att vara tacksam &ver det du har och reflektera 6ver vad du egentligen vill.

Detta ar en vildigt bra 6vning for att jobba med sin sjélvkansla. Vare sig du redan har en god sjélvkénsla eller inte s& behover du standigt arbeta med
den for att behalla den. Ténk ocksa pa att Bra-boken, precis som en Dagbok, helst inte ska delas med andra. Det &r ju dig sjalv du vill bekréafta!

BRA

Under rubriken "Bra" ska du varje dag skriva tre bra saker om dig sjalv. Berdm dig sjalv! Koppla géarna ihop det med en egenskap.

Exempel pa vad man kan skriva:

- La&mnade in l&xan i tid; ansvarsfullt.

- Stannade hemma frén traningen nér jag kande mig sjuk; klokt och snéllt mot mig sjélv.

- Stdttade min kompis som var ledsen; omtanksamt.

- Idag var jag modig nér jag &ntligen sa vad jag kande.

- Sjalvrespekt nér jag sa till Clara att jag inte orkade Snapchata med henne just ikvall.

- Vad bra att jag inte tog &t mig personligen nar Alessandra viskade till Seraphina samtidigt som hon tittade pa mig.
- Vagade ha telefonen pa “Stér Ej-lage hela kvéllen eftersom jag behdvde gora laxan i lugn och ro.

- Nar Kalle inte var speciellt trevlig mot mig var jag hur cool som helst nar jag sa ifran.

Ibland kéanns det tungt och man orkar kanske inte skriva sd omfattande punkter,
da réacker det saklart gott och val om man bara skriver till exempel:

- Bra att jag gick till skolan
- Bra att jag gjorde laxorna
- Jag dr en bra lyssnare.

TACK

Under rubriken "Tack" ska du varje dag skriva tre saker som du &r tacksam &éver. Det behdver inte vara stora och mérkvardiga saker. Det
viktiga &r att det kanns viktigt for just dig, oavsett storlek. Ha tdlamod, du kommer marka hur mycket det finns att vara tacksam 6ver.

Exempel pa vad man kan skriva:

- Tack for att mina vanner stéttar mig.

- Tack for att jag tog det lugnt trots att jag var jattearg.

-Tack for att jag borjar forsta att jag ar vardefull.

-Tack for att jag vagar vara den jag ar och inte kanner mig tvingad
att ”vara som alla andra for att passa in”. Jag &r hur bra som helst!

HJALP

Under rubriken "Hjalp" ska du skriva tre saker som du behover hjalp med. Det maste inte vara sadant du behdver hjalp med fran andra
manniskor, utan kan lika garna handla om att du hjélper dig sjalv.

Exempel pa vad man kan skriva:

-Hjalp mig att komma ihdg att jag ska képa en present till pappa.
- Hjalp mig att andas lugnt och sansat pé redovisningen imorgon.
- Hjalp mig att inse mitt eget vérde.

- Hjélp mig att tanka positivt.

- Hjélp mig att vara tacksam 6ver det jag har.

S&har kan detftillslut se ut =
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