Asa Bergh Fagerstrém

Samtalsterapeut och Coach i integrativ Psykoterapi
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Arbete ed Terapi och Coaching,

%:‘feaarsléapsutveckling och Konflikthantering

Forflutet som chef och foretagsledare mom
Narlngsllvet under nastan 20 ar /
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Ibland kan det kannas sahar
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Sa: hur gér man da for att hitta och
behalla sin kraft — dven nar det stormar?
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Vilka sammanhang har du?

Och vad far du av dessa?
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Karlek

Lek
Likvardighet
Inspiration
Delaktighet
Harmoni
Kontakt
Effektivitet
Empati
Respekt
Akthet
Gemenskap
Klarhet
Omsorg
Omsesidighet

Acceptans
Fred/Lugn
Frihet
FOrstaelse
Narvaro
Latthet
Medkansla
Betydelsefullhet
Kreativitet
Resonans
Rorelse
Karlek

Lek
Likvardighet
Inspiration
Delaktighet
Harmoni

Kontakt
Effektivitet
Empati
Respekt
Akthet
Gemenskap
Klarhet
Omsorg
Omsesidighet
Integritet

Frid

Berdring
Forutsagbarhet
Sexualitet
Bekraftelse
Att tjana livet

Att bidra

Att sorja

Att fira
Uppmarksamhet
Utrymme
Samarbete
Samhorighet
Delad verklighet
Sjalvbestammande
Skydd

Ordning

Naring

Narhet
Meningsfullhet
Skénhet
Stabilitet

Stod

Beroring
Forutsagbarhet
Sexualitet
Bekraftelse

Att tjana livet
Att bidra

Att sorja

Att fira
Uppmarksamhet
Utrymme

Tillit

Trygghet
Varme

Vila

Integritet

Frid
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Hur kan jag behalla fotfastet och hitta kraft i en féranderlig och utmanande tid?

Genom att sortera och utforska dina sammanhang och dina behov kan du bli
designer for din egen vardag och ditt liv.

Stanna upp en stund, kann in, betrakta nyfiket och sortera

Var ar du? Hur har du det? Ar du nOJd?

Vilka Sammanhang har du? Rita pa ett papper!

Om du betraktar dessa sammanhang som ndringskallor:

Vad, specifikt, far du fér naring i varje bubbla? Energi? Samhdrighet? Bekréftelse?
GIadJe'? Gemenskap7

* Har du naringsbrist naogonstans’? Skav?

5. Var behdver du fylla pa, och med vad? Minska eller omférdela? Fyll pa eller stryk.
6. Se over din helhet och justera det du kan.

7. GOr medvetna val!
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Vilket valjer du framover?

Auotpilot?

Eller Medvetna val?
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Ho6r garna av dig om du har nagra funderingar.
Tack fér mig!

Asa Bergh Fagerstrém
Samtalsterapeut och Coach i integrativ Psykoterapi

asa@kasamutveckling.se

Kasam Utveckling AB
Linnégatan 44-46, Stockholm



