@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for att minska anvandningen av
sociala medier

Ovning: Mina egna sitt att hantera anvindningen av sociala

medier

Varfor?

Forandring kan kdnnas belastande. Motivationen kan svikta, och vardagens bradska
for 1att fokuset till ndgot annat. D3 ar det ett bra tillfalle att kdnna efter och fraga sig:
vad skulle hjalpa mig just nu?

Nar du identifierar vad som stéder dig kan du ocksa lattare be om hjalp eller skapa
stunder i vardagen som starker ditt valbefinnande.

Hur?

Ga igenom de 6vningar du hittills har gjort.
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Skriv ner de metoder som har fungerat just for dig har
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