
Övning: Må bra-lista – vad tycker jag om?

Varför är det bra att göra övningen?

Att må bra hjälper dig att orka.

I denna övning skriver du en lista över saker som får dig att må bra i din vardag.

Hur gör man övningen?

Gör en lista över saker som du tycker om. Sätt upp listan på en synlig plats, till
exempel på kylskåpsdörren. 

När du gör listan, tänk på alla saker du någon gång har tyckt om att göra. De
behöver inte få dig att må bra just nu. Fundera på så många små saker och
aktiviteter som möjligt.

Fundera över vilka konsekvenser det du gör får på lång sikt. Att till exempel äta för
mycket, dricka alkohol eller ständigt surfa på nätet kan få dig att må bättre till en
början. Men i långa loppet är det negativt.

Vad tycker jag om att göra?

Exempel: Dricka morgonkaffe, promenera, lägga pussel
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