@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér psykos

Ovning: Kostplan

Varfor?
Du planerar en halsosammare kost for dig sjalv.

Hur?

En bra kost kan forebygga trotthet och forbattra orken. Vad kunde du forbattra i din kost?
Tank pa de mal som du kan stélla for att ata battre. Malen bor vara sma och realistiska.
Du kan utvardera uppnaendet av dina mal och stélla nya mal dven varje manad.

L&s tipsen i egenvardsprogrammet om hur du bygger en halsosam kost. Tank pa vilka metoder som
skulle passa din vardag.

Exempel:

Malet for den forsta manaden kan till exempel vara

. att erséatta kaffegradde med en fettsnalare produkt
. att ha en godisdag bara en gang i veckan

Min plan for att forbattra min kost:

Tidpunkt for utvardering av malet:
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