@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for Idngvariga kroppsliga symtom

Ovning: Saker som far mig att ma bra

Varfor?

Du kan paverka din livskvalitet genom att Idgga till meningsfulla saker i ditt liv. | denna 6vning far
du reflektera kring och identifiera vad du kan gora for att styra ditt liv i en positiv riktning.

Hur?

Fundera pa vad du skulle kunna gora redan i dag eller i morgon som skulle paverka ditt liv pa ett
positivt satt.

Kryssa for de saker i listan som du kunde utfora.

Jag skulle kunna

[J g6ra nagot som jag inte har gjort pa lange

(1 avsatta tid bara for mig sjalv

[J ringa till en van och héra hur hen mar

[J ga pa en promenad och njuta av att réra mig utomhus

[J brygga en kopp te och dricka den i lugn och ro

L] ordna en trevlig kvall med min partner eller en van

(I granska ifall jag tar tillrdckligt manga pauser for att varva ner

(1 fundera 6ver hur jag tar hand om mig sjalv: Motionerar och vilar jag tillrackligt mycket? Kommer
jag ih&g att dricka tillrickligt? Ater jag regelbundet? Sover jag tillrdckligt?

[ gbra nagot som jag tycker om — sdsom att handarbeta, baka, idrotta, snickra, mala eller gora
tradgardsarbete

Saker som jag kommer att gdra i dag eller i morgon

T.ex. “Jag ringer en van. Jag tar en promenad i naturen.”
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Saker som jag kommer att géra inom en manad

T.ex. “Jag planerar in en trevlig kvall med min partner. Jag ser till att jag sover tillrackligt varje natt.”
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