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Ovning: Ligg mairke till dina egna goda sidor

Varfor?
Du noterar sddana handlingar som du gor for att du och din familj ska ma bra. Du tackar dig sjalv for det.

Dessa handlingar gar ofta obemarkt forbi i vardagen eller tas for givna.

Hur?
Skriv i slutet av dagen ner tre saker som du kan tacka dig sjalv for.
Exempel: | dag 1. gick jag pa promenad som planerat. 2. hjalpte jag mitt barn med laxorna. 3. 13g jag pa soffan och vilade.

Gor ovningen till en rutin i vardagen som du upprepar regelbundet. Man har mest nytta av évningen om man repeterar den
dagligen.

Du kan skapa en egen dagbok for det har eller skriva ut och anvanda tabellen i PDF:n har nedan. Alternativt kan du skriva
ner sadant du tackar dig sjalv for i anteckningarna i din telefon.
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