@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér psykos

Ovning: Lista 6ver trevliga aktiviteter

Varfor?

Du hittar saker du gillar att gora, och du gor minst en av dem varje dag. Listan gor det lattare att
komma igang.

Hur?
Lista saker du brukade gilla. Ldgg ocksa till nya saker i listan som du tror att du gillar och vill prova.

Skriv minst fem saker i listan. Anvand listan med exempel nedan. Du hittar fler exempel i PDF-
bilagan.

Exempel:

e Avkoppling i badet

e Karriar- eller studieplanering

e Avbetalning av skuld (6kad kansla av kontroll)

e Att samla pa mynt, snackor osv.

e Semester

e Tank pa vad som hander nar ... tar slut

« Atervinning av gamla saker

e Att Idra kdnna nya manniskor

e Avslappning

e Att ga pa bio

e Joggning och promenader

e Tanken om att ha jobbat hela dagen

e Attlyssna pa musik eller ljudbocker

e Hagkomst av tidigare fester eller trevliga evenemang
e Inkop av husgerad

e Attliggaisolen

e Planering av karriarbyte och forberedelse for férandringar
e Att skratta och titta pa roliga videor

e Hagkomst av tidigare resor och att titta pa fotografier
e Lyssna paandra

e Lasa tidskrifter eller dagstidningar

e Tilloringa kvallen med vanner

e Planera dagens sysslor

e Gatill gymmet

e Minnas ett vackert landskap

e Spara pengar

e Spela spel

e Gahem fran jobbet

Sivu1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér psykos

e Ataoch laga mat

e Trana karate, judo eller yoga

e Fundera pa pensionstiden

e Fixa trasiga saker

e Resa (i naromradet eller till andra delar av landet)
e Minnas ord och handlingar fran manniskor du alskar
e Meditation, dvningar for sjadlvmedkansla

e Tilloringa en lugn kvall

e Tahand om dina vaxter och din trddgard

e Spela videospel

e Deltai kulturella evenemang

e Kopa klader etc.

o Ata pé restaurang eller kafé

e Hijalpa andra

e Dricka en kopp kaffe eller te

Min lista 6ver trevliga aktiviteter:

Fyll listan med aktiviteter som du gillar. Férsék att komma pa minst fem saker. Forsok att gora
minst en trevlig aktivitet varje dag. Numrera sakerna.
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	minst en trevlig aktivitet varje dag Numrera sakerna: 


