@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for psykos

Ovning: Aktivitetsdagbok

Varfor?

Du lar dig att identifiera vilka faktorer som férbattrar ditt humor och vilka som far dig att méa séamre.
Observera forst under en veckas tid vad du gor pa dagarna och hur din sinnesstamning ar i
samband med aktiviteterna.

Hur?

Planera med hjélp av din lista sddana aktiviteter som kan forbattra din sinnesstamning och din
kansla av att ha kontroll dver vardagen. Det ar en bra idé att fylla i aktivitetsdagboken tills kdnslan
av kontroll ver vardagen har ékat och humoret har forbattrats.

Exempel:
" "Nar vackarklockan ringer gar jag upp och ligger inte kvar i sdngen”
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@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér psykos

Min aktivitetsdagbok:
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