HI/ELPER DIG PA RETTE VEJ

‘ Du er ikke alene Medimesma

Kzere dig, der har vaeret igennem en sveer periode

Der er ikke noget galt med dig.
Det er vigtigt, at du ved det.

Du har reageret, som man ggr, nar noget bliver for meget.
Din krop har prgvet at passe pa dig — ogsa selvom det ikke altid fgles sadan.

Du behgver ikke skamme dig.
Du behgver ikke undskylde for, hvordan du har haft det.

Det, du har veeret igennem, har sat spor.
Og det betyder ikke, at du er svag — det betyder, at du er menneskelig.

Hvis tankerne bliver harde
Hvis du en dag teenker:

“Jeg burde kunne mere.”
“Andre klarer det bedre end mig.”
“‘Jeg er bagud.”

S prgv at stoppe op et gjeblik... \«)
og sig stille til dig selv:

“‘Jeg ga@r mit bedste lige nu.”
“Mit tempo er okay.”
“Jeg ma gerne tage pauser.”

Du behgver ikke presse dig selv for at vaere god nok.
Du er god nok, ogsa nar det er sveert.




HI/ELPER DIG PA RETTE VEJ

‘ Du er ikke alene Medimesma

Hvis du gar i skole, og det har vaeret svaert i noget tid, sa vid...
Skole er ikke et mal i sig selv.

Det er bare ét sted i dit liv - ikke hele dit liv.

Du er mere end fremmgde.

Mere end karakterer.

Mere end det, andre forventer.

Det er okay, hvis din vej ser anderledes ud.

Det er okay, hvis den tager laengere tid.

Sma skridt taeller. Ogsa de dage, hvor det kun er ét skridt — eller ingen.

Nar kroppen bliver urolig
Hvis du maerker uro, angst eller spaending, sa husk:
Det er ikke farligt. Det er bare kroppen, der taler.

Prgv at lsegge en hand pa brystet eller maven.
Traek vejret roligt ind... og pust langsomt ud.
Ggr det maske et par gange, og sig indeni:

‘Jeg er her.”

“Jeg er helt sikker og tryg”.
“Jeg er i sikkerhed lige nu.”
“Det gar over igen.”

Det sidste du skal huske er:
Der er hab, ogsa pa de dage, hvor du ikke kan maerke det.
Der er styrke i dig, ogsa nar du fgler dig traet.

Og vigtigst af alt:

Du fortjener omsorg og tryghed — ogsa fra dig selv.
Du er ikke alene.

Og du er ikke forkert.

Tak for din tillid.
Alle mine bedste hilsner til dig
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