HUR DU KAN BORJA
VALJA DIG SJIALV

en helt vanlig tisdag

@selfcaremamman




Tack for att du har tagit emot
den hdr guiden

Och tack for att du tar dig tid att lasa.

Men framfor allt, tacka dig sjalv.
FOr att du stannade upp en stund.

FOr att du ens var Oppen for tanken
att du ocksa behover nagot.

FOr att du, mitt i allt,
valde att inte bara kéra pa som vanligt.

Det ar inte sjalvklart.
Men det ar viktigt och vart att uppmarksammas.




| den har guiden borjar vi mitt i vardagen,

cn vanlig tisdag

Det har ar en helt vanlig dag.
En san dar dag som bara rullar pa.

Dar inget egentligen ar fel.

Men dar du dnda kanner dig;

trott, irriterad eller lite tom




Kanner duigen digi det har?

Det hdr dr inte enstaka tillfdllen




Det ar smaval, hela dagen

Mammor,

som precis som du,

far ihop vardagen pa ytan

men som kdnner sig tomma inuti.

Nar jag samlade mammor pa
mammahelgen “Tid att andas”
blev det sa tydligt hur manga
som kanner att vardagen flyter
pa men de 6verlever, inte lever.

Jag trodde det var nagot fel
pa mig som kdande sa har.
Men har forstod jag att jag

intc ar ensam.

Ord fran en mamma

Och det ar har vi borjar,

mitt 1 denna tisdagen




Morgon

Nar dagen borjar i motstand

Situation:
Du satter pa TV:n fast du egentligen behéver

lugn. For att:

Du inte orkar borja dagen med tjat eller
konflikt.
Du bara vill att allt ska flyta pa.

Litet skifte:
Sank volymen.
Satt pa nagot lugnare.

Eller borja dagen en liten stund
utan tv.

Du tar tillbaka lite av ditt




Formiddag
Nar du skjuter upp dig sjalv

Situation:
Du hoppar over frukost fast du ar hungrig.
For att:

Det kanns som att allt annat ar viktigare.

Eller for att du anda inte hinner gora det
“ordentligt”.

Litet skifte:

At nagot litet.

Snabbt. Enkelt.
Staendes om det behovs.

Du visar din kropp att du ocksa riknas




Eftermiddag
Nar du gor dig sjalv osynlig

Situation:
Du sager “Det spelar ingen roll” fast

du egentligen har ett behov.
For att:

Det kanns enklare sa.
Eller for att du inte orkar forklara vad du
egentligen vill.

Litet skifte:
Satt ord pa ett behov

Jag ar sugen pa...
FOr mig hade det varit skont om...
Jag skulle vilja...

Du ovar pa att kdnna in dina egna behov




Kvall
Nar du ar for trott for att valja

Situation:

Du scrollar fast du egentligen behover
vila. For att:

Du inte orkar gora nagot annat.
Du inte vet vad du vill gora.

Litet skifte:

Planera innan.
Nar jag far 5 min over vill jag gora detta...

Du gar fran att bara hamna dar till att vilja




Nar du avbokar det som ger energi

Situation:
Du avbokar det du egentligen vet att du mar

bra av. For att:

Du ar for trott.
Du kanner inte att du hinner.
Du fastnar i hushallsysslor.

Istallet for att stalla in helt,
fraga dig:
Kan jag gbra en mindre version?

En kortare promenad?
Dyka upp en stund?

Sanka kraven istallet for att stalla in?




Det har hor jag fran flera mammor

Mammor som ser framemot:

e Promenaden med grannen
e Traningen
e Kaffet med vannen

Men nar det val ar dags sa orkar de inte!

En mamma beskriver

Jag avbokar sant som jag

vet att jag mar bra av,

och sen undrar jag varfor

jag kanner mig tom?

Det handlar sillan om brist pa vilja.

Utan om att att vardagen redan krdiver mycket energi




Det borjaridetlilla

For manga mammor ar denna tisdag vardag.

Ibland handlar selfcare inte om att géra mer,

utan om att hitta tillbaka till sig sjdlv igen.

Det har kanske kdnns som sma saker.
Men det ar har férandringen borjar.

Inte i stora forandringar.

Utan i att du sakta far ta plats i din
egen vardag igen.

Du behover inte gora allt.

Kdnner du igen dig 1 det hir?

VALJ EN SAK. Bérja dir!




Skrivovning

Egna situationer och sma skiften

Situation:

Litet skifte:




Sa har kan det se uti ett samtal

Nar jag traffar mammor i samtal
bdrjar vi ofta precis har.

I en situation som kanns liten,

men som aterkommer varje dag.

Vi stannar upp i den tillsammans
och plockar isar den lite.

e Vad hander egentligen har?
e Vad kanner du?
e \ad behover du?

Sen hittar vi nagot
litet att prova

Nagot som faktiskt gar
att fa till 1 din vardag




Du behover inte gora det har sjalv

Manga blir forvanade éver hur mycket som kan
forandras utan att gora stora forandringar.

Det ar inte de stora
forandringarna jag behover.
Det dar att fa hjalp att borja i

det lilla.
Ord fran mammahelgen “Tid att andas”

Om du laser det har och kanner:

Det hér var skont
men jag vet inte hur jag ska fa till det pa egen hand...

Da vill jag att du ska veta en sak:

Du behover inte lista ut

allt sjalv!




Sma steg dr lattare tillsammans

Manga av mammorna jag moter vet att nagot
behdver férandras
men de ar trotta pa att forsoka sjalva.

Det ar dar jag kommer in.

Inte med stora livsféréndringar eller perfekta rutiner
utan genom sma, hallbara férandringa
som fungerar i verkligheten




Jag hjalper dig att:

1. STANNA
v

\

2. FORSTA
v

\

3. VALJA




Du behover inte gora
dethar ensam

Ibland ar forsta steget inte att géra mer,
Utan att fa stanna upp tillsammans
med nagon som forstar.

Darfor erbjuder jag:

“En stund”

Ddér du far landa i det som kdnns,
utan att behova veta vad du behover

LAS MER


https://tidycal.com/36oyv43/gratissamtal

Min professionella grund

Som legitimerad arbetsterapeut,
har jag i 6ver 13 ar stottat manniskor i att
hitta strategier for en hallbar vardag.

Genom aren har jag métt manga ménniskor som forsokt fa
livet att fungera trots stress, krav och for lite aterhdmtning.

Det har format bade mig och det jag gor idag.

Jag har lang erfarenhet av samtal och
férandringsprocesser.
Jag ar vidareutbildad inom:
KBT, M, Losningsfokus och ACT.

Metoder som hjalper oss vidare aven
nar livet kanns rorigt.
Metoder som hjdlpte mig ur min egen utmattning.

Det betyder att du far stod och hjalp som
ar bade personlig och professionell.

Alltid anpassat till dig och din situation

A



https://selfcaremamman.se/om/

Sclfcaremamman

foddes ur en egen kris

Och véxte till nagot mer!

En forstaelse for det jag sjalv hade saknat
och en langtan att finnas dar for andra
mammor, tidigare.

Innan det gar for langt.
Innan kroppen séger ifran.

Min vision ar enkel

Ingen mamma ska behova valja mellan att
vara en bra mamma och att ma bra.

Och ingen mamma ska behova ga sonder pa vigen!



https://selfcaremamman.se/min-resa/

Din stund borjar har

Den har guiden ar ett litet steg.
Inte fOr att forandra allt.

Utan for att du ska fa borja finnas
med lite mer | ditt eget liv igen.

Kanske kanner du igen dig i den har tisdagen?
Kanske inte i allt men i nagot?

Det racker!

Ibland ar forsta steget bara
att fa prata med nagon som
fOrstar
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