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FORORD

Du dr inte ensam.

En skilsmdssa dr en av livets starkaste upplevelser.

Men den definierar inte dig.

Du definieras av vad du bestammer dig for att gora efter skilsmdssan.

Vidlkommen med pd resan tillbaka till dig sjdluv.

En separation ar en av livets storsta kriser. Det ar en upplevelse som djupt skakar om ditt kansloliv.
Att uppleva eller visa sina kanslor ar inte farligt, men det ar viktigt att gd igenom sina kanslor och

hantera dem.

Denna bok ar gjord for att hantera kanslor relaterade till en separation. Syftet ar att 6ka och starka din
sjalvkannedom, lara av din egen separation och gd igenom separationskrisen genom olika uppgifter.

Du kan aven uppleva ditt eget forandrade liv som en positiv méjlighet.

Uppgifterna dr indelade i flera olika amnen och har sammanstallts och valts utifran de typer av fragor

som de flesta franskilda star infor. Du kan tillampa uppgifterna i boken efter vad du sjalv foredrar.

Denna bok ar inte individuell terapi eller individuellt stdd, utan material for sjalvstyrd bearbetning
av en separationsprocess. Uppgifterna i arbetsboken kan goras enligt ditt eget schema och dina
egna mojligheter. Om du behdver mera diskussionshjalp och stod hittar du i slutet av boken olika

samarbetspartners som kan stdodja dig under din separationsprocess.
Det ar en bra idé att avsatta tillrackligt med tid for att bearbeta skilsmdssoprocessen. Du kan alltid
aterkomma till de olika uppgifterna i ett senare skede. Vi rekommenderar att avsatta minst tio veckor

eller mer fOr att ga igenom boken.

Vi hoppas att den har sjalvhjalpsboken ger dig styrka och stdd i din egen separation.
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SMASSA AR INTE NAGOT SLUT - UTAN BORJAN PA NAGOT NYTT

t parforhallande tar slut, stannar inte livet upp - utan det férandras.

hjalpsboken ar en praktisk och empatisk guidning for dig, som kanner att du
r att ga igenom din egen skilsmassa. Samtidigt kan du lara dig mera om dig sjalv
na kanslor, for att smaningom bygga upp din egen framtid steg for steg.

h Margita Soderling har skrivit den har boken, bada socialhandledare med lang
_erfarenhet fran familjerattsliga enheten inom Valfardsomradet.

ken har fatt sin borjan ifran deras arbete — ett konkret och givande verktyg for dig,
olika utvagar for att hantera din skilsmassa ur ett socialhandledande perspektiv.

":n handlar inte om terapi, utan istallet om en mojlighet — en majlighet att stanna
upp, kanna efter och ta ett steg framat mot din egen framtid.

ifter och reflexioner hjalper dig att satta ord pa dina tankar, hantera dina kanslor
samt hitta din egen rost inom skilsmassoprocessen.

 egen skilsmassoprocess ar i borjan eller kanske du redan har kommit en bit pa vag.
 ar, sa stoder Sjalvhjalpsboken dig — med en valvillighet och kompetens mot din egen
‘ framtid.

Ta tag i pennan, oppna boken — och mot din egen skilsmassoresa.




