
Fem
 V

iktiga verktyg 
A

lla b
ero

en
d

e kan
 b

li av m
ed

 ö
n

skan
 att 

an
vän

d
a d

ro
ger o

ch
 lära sig att fu

n
gera i 

värld
en

 so
m

 p
ro

d
u

ktiva m
ed

lem
m

ar av 
sam

h
ället, m

en
 h

u
r? frågar d

u
 d

ig själv.  
D

etta u
p

p
n

ås in
te u

tan
 att an

vän
d

a vissa verktyg, 
so

m
 gö

r d
et m

ö
jligt fö

r o
ss att fö

rb
li re

n
a o

ch 
växa. O

avsett o
m

 d
u

 är e
n

 n
yko

m
lin

g i N
A

:s 
p

ro
gram

 e
ller h

ar varit h
är ett tag, d

essa fem
 

verktyg h
jälp

er o
ss att b

ygga e
n

 gru
n

d
 från

 vilke
n 

vi kan
 u

p
p

n
å frih

et från
 aktivt b

ero
en

d
e. 

 V
i h

ar en
 sju

kd
o

m
 so

m
 kallas fö

r b
ero

en
d

e o
ch 

so
m

 vilke
n

 an
n

an
 sju

kd
o

m
 so

m
 h

elst ko
m

m
er d

en
 

att u
tvecklas o

ch
 gö

ra o
ss sju

kare o
m

 d
en

 läm
n

as 
o

b
eh

an
d

lad
. N

är d
ro

gern
a tas b

o
rt är vi 

fo
rtfaran

d
e sju

ka, efterso
m

 d
ro

gern
a b

ara var 
ett sym

p
to

m
 p

å vår sju
kd

o
m

. 
 Fö

r att p
åb

ö
rja vår h

älso
sam

m
a p

ro
ce

ss i 
tillfriskn

an
d

et b
eh

ö
ver vi fö

rst o
ch

 främ
st b

li 
avh

ållsam
m

a från
 alla sin

n
es o

ch
 

stäm
n

in
gsfö

rän
d

ran
d

e
 su

b
stan

ser. D
essa fem

 
verktyg so

m
 är listad

e h
är, u

tifrån
 vår erfaren

h
et, 

ko
m

m
er att b

id
ra till att stärka o

ss o
ch

 fö
rsäkra o

ss 
o

m
 att b

ara fö
r id

ag b
eh

ö
ver vi ald

rig m
er leva i 

b
ero

en
d

ets h
elvete

. 
 M

ö
te

n 
D

et fö
rsta vi gö

r är att d
elta d

agligen
 p

å m
ö

ten
, 

skaffa en
 m

ö
teslista o

ch
 att rin

ga N
A

:s h
jälp

lin
je fö

r 
att h

itta m
ö

ten
 i d

itt o
m

råd
e. V

i m
åste e

rsätta 
gam

la o
h

älso
sam

m
a van

o
r m

ed
 n

ya. A
tt gå p

å 
m

ö
te

n
 d

agligen
 o

ch
 att verkligen

 se
 till att gö

ra 
d

et är vårt fö
rsta verktyg. 

 A
tt vara tillsam

m
an

s m
ed

 an
d

ra b
ero

en
d

e 
h

jälp
er till att b

ygga ett stö
d

n
ätverk, vän

skap 

o
ch

 relatio
n

er m
ed

 m
än

n
isko

r so
m

 o
ss själva. 

V
i går p

å ett m
ö

te
, o

avsett vad
 so

m
 än

 h
än

d
er i 

våra liv. G
en

o
m

 att gö
ra d

et d
agligen

 lär vi o
ss 

o
m

 e
n

gagem
an

g. V
år sju

kd
o

m
 är fysisk, 

p
sykisk, an

d
lig o

ch
 kän

slo
m

ässig till sin
 n

atu
r. 

G
en

o
m

 att d
elta d

agligen
 p

å m
ö

te
n

 fin
n

er vi att vi 
in

te
 är en

sam
m

a. D
en

n
a id

en
tifikatio

n
 o

ch
 em

p
ati 

är avgö
ran

d
e fö

r att tillfriskn
a. V

i h
ar fu

n
n

it att 
n

är vi ko
m

m
er tillb

aka tillräckligt o
fta ske

r 
m

irakler. 

 V
i h

ittar b
ero

en
d

e p
å d

essa m
ö

te
n

 m
ed 

b
etyd

an
d

e d
ro

gfri tid
, d

etta h
jälp

er o
ch

 visar 
o

ss att p
ro

gram
m

et fu
n

gerar. D
et är b

ra att 
p

lan
era vilket m

ö
te vi ko

m
m

er att d
elta p

å o
ch 

h
u

r vi tar o
ss d

it e
n

 d
ag i fö

rväg. V
i lär o

ss att 
d

ela m
ed

 o
ss av vad

 so
m

 h
än

d
er m

ed
 o

ss. 
G

en
o

m
 att gö

ra d
et så lyssn

ar an
d

ra b
ero

en
d

e 
o

ch
 d

elar sin
 erfaren

h
et, styrka o

ch
 h

o
p

p 
m

ed
 o

ss. D
e talar o

m
 fö

r o
ss att ko

m
m

a tillb
aka 

eller b
ara stan

n
a kvar, vi b

ö
rjar kän

n
a o

ss 
trygga. V

i ko
m

m
er o

ckså h
ö

ra b
ero

en
d

e d
ela 

o
m

 att få ko
m

m
a h

em
, d

ela o
m

 e
n

 sp
o

n
so

r o
ch

 att 
skriva i d

e 1
2

 stegen
. D

etta led
er o

ss till vårt 
n

ästa verktyg i tillfriskn
an

d
et, skrivan

d
et. 

 Skriva 
A

tt skriva är e
tt sätt att gö

ra vår egen 
in

ven
terin

g o
ch

 titta p
å d

en
 p

å ett p
ap

p
er. 

B
ero

en
d

et yttrar sig p
å varje o

m
råd

e av våra 
liv. A

tt se o
ss själva p

å p
ap

p
er ger o

ss ett 
n

ytt p
ersp

ektiv. San
n

in
gen

 h
ar ett sätt att b

li 
fö

rvrän
gd

 n
är vi tän

ker e
ller b

ara p
rata o

m
 o

ss 
själva. V

i tycks sakn
a fö

rm
ågan

 att se våra 
h

an
d

lin
gar, reaktio

n
er o

ch
 m

o
tiv fö

r vad
 d

e 
verkligen

 är gen
o

m
 att e

n
d

ast tän
ka p

å d
em

. 
En

 an
n

an
 su

n
d

 van
a so

m
 är till h

jälp
 fö

r o
ss p

å 
vår väg till tillfriskn

an
d

e är att skriva m
in

st fem
 

m
in

u
te

r d
agligen

.  
 V

i kan
 skriva fö

r lite m
en

 vi kan
 ald

rig skriva fö
r 

m
ycket. V

äl n
ed

p
rän

tat p
å p

ap
p

er kan
 vi se

 tillb
aka 

p
å d

et i efterh
an

d
. D

et h
jälp

er o
ss att kän

n
a igen

 
självd

estru
ktiva m

ö
n

ste
r o

ch
 b

ero
en

d
efram

kallan
d

e 
b

etee
n

d
en

 so
m

 gö
r våra liv o

h
an

te
rliga. V

i kan
 o

ckså 
lära o

ss att kän
n

a igen
 vår tillväxt. Skrivan

d
et kan 

o
ckså vara e

n
 b

efrielse från
 n

ågo
n 

kän
slo

m
ässig sm

ärta so
m

 vi går igen
o

m
. Fö

r 
n

yko
m

lin
gar, h

jälp
er skrivan

d
et att n

avigera igen
o

m
 

to
p

p
ar o

ch
 d

alar i d
en

 kän
slo

m
ässiga b

erg-o
ch

 
d

alb
an

a so
m

 vi h
ö

rt så m
ycke

t o
m

. Fö
r att få allt 

p
ro

gram
m

et h
ar att erb

ju
d

a b
eh

ö
ver en

 
tillfriskn

an
d

e b
ero

en
d

e skriva.  
 Läsn

in
g 

Tillfriskn
an

d
et är e

n
 in

lärn
in

gsp
ro

cess - vi lär o
ss att 

leva livet p
å livets villko

r. D
etta kräver läsn

in
g. 

A
tt läsa N

A
 litteratu

r h
jälp

er o
ss att få en 

fö
rståelse fö

r d
etta p

ro
gram

. D
etta är ett an

n
at 

verktyg so
m

 an
vän

d
s fö

r att h
jälp

a o
ss m

ed 
vårt tillfriskn

an
d

e. V
i b

ö
rjar m

ed
 att läsa N

A
- 

litteratu
r. V

i kan
 relatera till vår litte

ratu
r, skriven 

av b
ero

en
d

e fö
r b

ero
en

d
e. D

en
 talar till vår 

an
d

e. En
 b

ero
en

d
e kan

 b
äst fö

rstå o
ch

 h
jälp

a 
en

 an
n

an
 b

ero
en

d
e. Läsn

in
g h

jälp
er till att 

b
alan

sera vår d
ag, h

jälp
er o

ss att få fo
ku

s p
å 

vårt tillfriskn
an

d
e o

ch
 p

åm
in

n
er o

ss o
m

 att vi 
in

te
 h

ar alla svaren
. N

ågra av o
ss gillar att läsa 

d
et fö

rsta vi gö
r p

å m
o

rgo
n

en
. D

et är att leva allt 
so

m
 vi h

ö
r p

å våra m
ö

ten
. Läsn

in
g är e

n
 an

n
an 

su
n

d
 van

a so
m

 h
jälp

er till att rin
ga in

 vårt 
p

ro
gram

 fö
r tillfriskn

an
d

e. 

 V
i fin

n
er att d

et te
rap

eu
tiska värd

et av att e
n 

b
ero

en
d

e h
jälp

er en
 an

n
an

 är u
tan 

m
o

tsvarigh
et. D

etta led
er o

ss till vårt n
ästa 



ve
rk

ty
g 

i t
ill

fr
is

kn
an

d
et

, a
tt

 t
a 

em
o

t 
o

ch
 

ri
n

ga
 t

el
ef

o
n

sa
m

ta
l. 

 Te
le

fo
n

sa
m

ta
l 

D
et

 ä
r 

vi
kt

ig
t 

at
t 

b
yg

ga
 u

p
p

 e
tt

 n
ät

ve
rk

 a
v 

ti
llf

ri
sk

n
an

d
e 

b
er

o
en

d
e 

so
m

 v
i k

an
 n

å 
u

t 
ti

ll.
 V

i 
fö

re
sl

år
 t

re
 e

lle
r 

fl
er

 t
e

le
fo

n
sa

m
ta

l d
ag

lig
en

. V
i 

n
år

 u
t 

ti
ll 

an
d

ra
 b

er
o

en
d

e 
so

m
 t

ill
äm

p
ar

 s
te

ge
n

 i 
d

er
as

 li
v.

 G
en

o
m

 a
tt

 a
n

vä
n

d
a 

te
le

fo
n

sa
m

ta
l, 

h
ål

le
r 

vi
 k

o
n

ta
kt

en
 m

ed
 v

ar
an

d
ra

, b
yg

ge
r 

re
la

ti
o

n
er

 o
ch

 lå
te

r 
an

d
ra

 m
än

n
is

ko
r 

få
 v

et
a 

vi
lk

a 
vi

 ä
r 

o
ch

 v
ad

 v
i k

äm
p

ar
 m

ed
. D

es
sa

 
b

er
o

en
d

e 
b

ry
r 

si
g 

o
m

 v
år

t 
ti

llf
ri

sk
n

an
d

e 
o

ch
 

vå
ra

 li
v.

 D
e 

h
jä

lp
er

 o
ss

 o
ch

 s
tö

d
je

r 
vå

rt
 

ti
llf

ri
sk

n
an

d
e.

 A
tt

 a
n

vä
n

d
a 

te
le

fo
n

en
 k

an
 o

ck
så

 
va

ra
 e

n
 li

vr
äd

d
ar

e.
 O

m
 v

i k
än

n
er

 f
ö

r 
at

t 
an

vä
n

d
a,

 e
lle

r 
ag

er
a 

u
t,

 p
lo

ck
ar

 v
i u

p
p

 
te

le
fo

n
en

 o
ch

 n
år

 u
t 

ti
ll 

h
jä

lp
. L

ät
tn

ad
en

 v
i f

år
 

ge
n

o
m

 a
tt

 b
e 

en
 a

n
n

an
 b

er
o

en
d

e 
o

m
 h

jä
lp

 ä
r 

vå
rt

 m
es

t 
kr

af
tf

u
lla

 v
er

kt
yg

 i 
ti

d
er

 a
v 

n
ö

d
. V

i k
an

 
u

p
p

n
å 

at
t 

få
 v

år
t 

fö
rs

tå
n

d
 t

ill
b

ak
a 

b
ar

a 
fö

r 
id

ag
, 

vi
lk

et
 le

d
er

 o
ss

 t
ill

 d
et

 s
is

ta
 v

er
kt

yg
et

, b
ö

n
. 

 B
ö

n
 

D
ag

lig
 b

ö
n

 ä
r 

d
et

 b
an

d
 s

o
m

 k
n

yt
er

 s
am

m
an

 a
lla

 v
år

a 
ve

rk
ty

g.
 V

i f
ö

re
sk

ri
ve

r 
in

te
 t

ill
 v

em
 e

lle
r 

va
d

 d
u

 b
er

 t
ill

, f
ö

r 
d

et
ta

 ä
r 

et
t 

an
d

lig
t 

in
te

 
re

lig
iö

st
 p

ro
gr

am
. A

tt
 h

a 
en

 d
ag

lig
 k

o
n

ta
kt

 m
ed

 
en

 k
är

le
ks

fu
ll 

o
ch

 o
m

tä
n

ks
am

 G
u

d
 h

jä
lp

er
 t

ill
 

at
t 

fö
ra

 e
n

 b
ru

te
n

 a
n

d
e 

ti
llb

ak
a 

ti
ll 

liv
et

. U
ta

n
 b

ö
n

 
ka

n
 v

i i
n

te
 b

eh
ål

la
 e

n
 t

ill
fr

is
kn

an
d

e 
liv

ss
ti

l o
ch

 
fo

rt
sä

tt
a 

at
t 

b
lo

m
st

ra
 o

ch
 v

äx
a 

fr
ån

 b
er

o
en

d
et

s 
h

el
ve

te
. V

i b
ö

rj
ar

 o
ch

 a
vs

lu
ta

r 
va

rj
e 

m
ö

te
 m

ed
 

b
ö

n
. V

i b
ju

d
er

 in
 G

u
d

 t
ill

 v
år

a 
m

ö
te

n
 o

ch
 i 

vå
ra

 
liv

. M
ed

 d
ag

lig
 b

ö
n

 t
rä

n
ar

 p
å 

at
t 

lä
m

n
a 

ö
ve

r,
 f

ö
r 

at
t 

få
 d

en
 h

jä
lp

 s
o

m
 v

i b
eh

ö
ve

r.
 D

en
 s

tö
rr

e 
kr

af
t 

so
m

 v
i t

al
ar

 o
m

 i 
N

A
 ä

r 
d

en
 e

n
d

a 
kr

af
t 

so
m

 k
an

 
lä

ka
 v

år
a 

an
d

ar
 o

ch
 å

te
ru

p
p

rä
tt

a 
o

ss
 t

ill
 a

n
d

lig
a 

o
ch

 ly
ck

lig
a 

in
d

iv
id

er
. 

 Sl
u

ts
at

s 
D

es
sa

 ä
r 

fe
m

 h
u

vu
d

sa
kl

ig
a 

ve
rk

ty
g 

so
m

 v
i 

b
eh

ö
ve

r 
o

ch
 a

n
vä

n
d

er
 o

ss
 a

v 
fö

r 
at

t 
tr

än
a 

d
ag

lig
en

. F
ö

r 
at

t 
fö

rs
tå

 h
u

r 
m

an
 o

rd
en

tl
ig

t 
tr

än
ar

 
d

es
sa

 v
er

kt
yg

 o
ch

 f
ö

r 
at

t 
b

li 
vä

gl
ed

d
 g

en
o

m
 d

e 
1

2
 s

te
ge

n
 o

ch
 t

ra
d

it
io

n
er

n
a,

 f
ö

re
sl

år
 v

i d
o

ck
 a

tt
 d

u
 

sk
af

fa
r 

en
 s

p
o

n
so

r.
 V

i b
ö

rj
ar

 a
n

vä
n

d
a 

o
ss

 a
v 

d
es

sa
 v

er
kt

yg
 e

ft
er

 v
i h

ar
 lä

st
 d

en
n

a 
p

am
fl

et
t.

 E
rf

ar
n

a 
m

ed
le

m
m

ar
 m

ed
 d

ro
gf

ri
 t

id
 

h
ar

 d
el

at
 m

ed
 s

ig
 a

tt
 e

n
 s

p
o

n
so

r 
ve

rk
lig

en
 k

an
 h

jä
lp

a 
d

ig
 a

tt
 t

ill
 f

u
llo

 f
ö

rs
tå

 h
u

r 
o

ch
 v

ar
fö

r 
vi

 a
rb

et
ar

 
m

ed
 d

es
sa

 v
er

kt
yg

 f
ö

r 
at

t 
h

ål
la

 o
ss

 r
e

n
a 

o
ch

 
vä

xa
 i 

ti
llf

ri
sk

n
an

d
ep

ro
ce

ss
en
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