Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for Iangvariga kroppsliga symtom

Ovning: Saker som ir viktiga for mig

Varfor?

Om symtomen och de begransningar de medfor kontrollerar ditt liv for mycket kan vardagen bli
begransad. Den har 6vningen hjélper dig att fa en battre uppfattning om huruvida du anvander
tillrdckligt med tid for sddant som faktiskt ar viktigt for dig.

N&r du blir medveten om hur situationen &r just nu sa kan du gora de férandringar som behdvs.

Hur?

Fundera pa vilken typ av liv du skulle vilja leva och hur du skulle vilja anvdnda din tid. Om du vill kan
du skriva ner dina svar i falten nedan.

Vad ar viktigt for dig?

T.ex. “Familjen, att vara ute i naturen, framgangar pa jobbet och gemenskap.”

Vad vill du ha mer av i ditt liv? Ar det ndgot som saknas i ditt liv?

T.ex. “Jag skulle vilja kunna spendera mera tid med familjen. Jag skulle vilja avancera pa jobbet.”

Ar det ndgot som &r viktigt fér dig som du under den senaste tiden inte har kunnat géra
tillrackligt?

T.ex. “Jag har inte vandrat eller varit ute i naturen.”
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