@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for psykos

Ovning: Skriv ner din lugnande tanke

Varfor?
Du har lugnande tankar som du kan anvénda i svara situationer.

Hur?

Tank pa tankar eller bilder som passar dig och som du kan komma ihdg regelbundet. S& har Ir du
dig att anvanda dem i besvarliga situationer.

Exempel
"Det ar ingen fara” eller "kanslor gar om”.

Skriv ner dina egna lugnande tankar
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