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1. Inledning — Reflektioner och férvantan

. Vad innebdr mental styrka fér dig?

. Kan du identifiera situationer dér du ként dig b&de snall och tuff mot
dig sjalv?

. Vilka omréden i ditt liv skulle du vilja utveckla eller stérka just nu?

2. Teman att diskutera

Mental styrka och sjédlvmedkdénsia

. Hur kan det vara en styrka att vara sndall mot sig sjdlv, samtidigt somm man
ar tuff nog att méta utmaningar?
. Hur balanserar man det?

Sjalvbegréinsande hinder

. Vad kan sjalvbegrdnsande tankar eller beteenden vara?
. Har du egna exempel? Hur kan man bérja bryta dem?

Frustration som drivkraft

. Hur kan frustration véndas till fokuserad mdlmedvetenhet?
. Kan ni dela exempel dar ni lyckats géra detta?

Att vara sann mot sig sjdlv

. Vad betyder det att vara sann mot sig sjalv?
. Hur kan det pdverka ens beslut och handlingar?
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3. Verktyg och metoder

Fundera pd vilka typer av verktyg eller metoder du tror kan hjdlpa till
att stdrka mental styrka.

Har du erfarenhet av évningar som mindfulness, reflektion eller
mdalsattning? Hur har de fungerat for dig?

Vilka nya vanor eller tankesatt skulle du vilja prova fér att ta nésta
steg i ditt liv?

Personliga reflektioner

Vilka delar av bokens tema kdnns mest relevanta fér dig just nu?

Finns det ndgot i bokens beskrivning som du skulle vilja jobba mer
med?

Har du kant dig fast eller begrénsad i ndgot omrdde i livet och vad
har hjalpt dig att ta dig vidare?

5. Ovningar for férdjupning (valfria)

Skriv ner tre sjalvbegrdnsande tankar som du vill utmana och
formulera en mer stédjande tanke fér var och en.

Diskutera i par eller grupp: Hur kan vi stétta varandra i att vara bdde
sndlla och tuffa?

Praktisk 6vning: Fundera &ver ett aktuellt mdl. Hur kan du omvandla
eventuell frustration eller motstdand till energi och fokus?



