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Ovning: Handlingsplan for ett

sjunkande humor

Egenvardsprogrammet for medveten nirvaro

Mal
Gor en handlingsplan for de égonblick nar du marker nedstamdhet.

Anvisning
Svara pa fragorna. Skriv en handlingsplan baserat pa dina svar.

Vilka atgarder har hjalpt dig tidigare nar ditt humor har sjunkit?

Hur kunde du forhalla dig pa ett bra sitt till det lidande som orsakas av
nedstimdhet och de associerade tankarna och kinslorna utan att forvirra

situationen?
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Vilka aktiviteter 6kar ditt valbefinnande? Vilka aktiviteter okar din kansla av

kontroll 6ver ditt liv?

Handlingsplan for ett sjunkande humor

Skriv en handlingsplan for det 6gonblick nar du marker nedstamdhet. "Jag vet att du
antagligen inte ar speciellt taggad over denna idé, men nu nar du har markt att du ar
nedstamd skulle det vara mycket viktigt att du tar hand om dig sjalv genom att gora
foljande saker. Valj minst en sak fran listan och gor den, &ven om du inte just nu kdnner
for det.”
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