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FÖRORD

Du är inte ensam.

En skilsmässa är en av livets starkaste upplevelser.

Men den definierar inte dig.

Du definieras av vad du bestämmer dig för att göra efter skilsmässan.

Välkommen med på resan tillbaka till dig själv.

En separation är en av livets största kriser. Det är en upplevelse som djupt skakar om ditt känsloliv.

Att uppleva eller visa sina känslor är inte farligt, men det är viktigt att gå igenom sina känslor och

hantera dem.

Denna bok är gjord för att hantera känslor relaterade till en separation. Syftet är att öka och stärka din

självkännedom, lära av din egen separation och gå igenom separationskrisen genom olika uppgifter.

Du kan även uppleva ditt eget förändrade liv som en positiv möjlighet.

Uppgifterna är indelade i flera olika ämnen och har sammanställts och valts utifrån de typer av frågor

som de flesta frånskilda står inför. Du kan tillämpa uppgifterna i boken efter vad du själv föredrar.

Denna bok är inte individuell terapi eller individuellt stöd, utan material för självstyrd bearbetning

av en separationsprocess. Uppgifterna i arbetsboken kan göras enligt ditt eget schema och dina

egna möjligheter. Om du behöver mera diskussionshjälp och stöd hittar du i slutet av boken olika

samarbetspartners som kan stödja dig under din separationsprocess.

Det är en bra idé att avsätta tillräckligt med tid för att bearbeta skilsmässoprocessen. Du kan alltid

återkomma till de olika uppgifterna i ett senare skede. Vi rekommenderar att avsätta minst tio veckor

eller mer för att gå igenom boken.

Vi hoppas att den här självhjälpsboken ger dig styrka och stöd i din egen separation.
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