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Annica Stvandberg - Schmidt

Addiction Specialist, Breathinginstructor, HAM-certified, SUGAR © -certified/licensed

Morgonrutin;

1.

ot

Tdnd ett |jus, sdtt dig ner och ga igenom féljande (skriv eventuellt ner
svaren);

Vad kan jag gora for mitt tillfrisknande idag?

Har jag planerat maten/vet jag vad jag ska ata?

Har jag ndgot ouppklarat fran morgondagen att ta itu med? (samtal att
ringa, ndgon att be om ursikt, nagot jag skjutit pa linge som "maste”
géras etc.)

. Lds en (kort) text som dr kopplat till att tillfriskna fran

Beroendesjukdomen. Exempelvis “Dagliga reflektioner” eller liknande.

Be en ban. (Vdrldens kortaste ban; HTALP!) Tex Sinnesrobsnen.

Ta beslut pa att "Vad som dn hdnder idag ska jag vara abstinent/drogfri”.
Det rdcker med en dag i taget <3

Kvdllsrutin;

1.

—

Tdnd ett |jus och sdatt dig ner och reflektera over foljande (skriv gdrna
ner svaren);

Vad har jag lart mig idag?

Gar jag och grubblar éver nagot som jag skulle ma bra av att dela med
nagon?

Har jag glémt géra ndgot, eller har jag nagon jag behover ta kontakt med
av ndgon anledning?

Skriv ner tre saker som dr bra med DIG (exepelvis Uthdllig, Modig,
Generos)

Skriv ner tre saker du dr tacksam over.

Skriv ner om du behéver hjdlp med ndgot.

Planera morgondagens maf.

Sdg TACK till Universum for dagen som varit <3
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