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Ovning: M4 bra-lista - vad tycker jag om?

Varfor dr det bra att géra 6vningen?
Att ma bra hjalper dig att orka.

| denna 6vning skriver du en lista Over saker som far dig att ma bra i din vardag.

Hur gér man 6vningen?

Gor en lista Over saker som du tycker om. Satt upp listan pa en synlig plats, till
exempel pa kylskdpsdorren.

Na&r du gor listan, tdnk pa alla saker du ndgon gang har tyckt om att géra. De
behdver inte fa dig att ma bra just nu. Fundera pa sd manga sma saker och
aktiviteter som mgjligt.

Fundera Over vilka konsekvenser det du gor far pa lang sikt. Att till exempel ata for
mycket, dricka alkohol eller standigt surfa pa natet kan fa dig att ma battre till en
bdrjan. Men i langa loppet ar det negativt.

Vad tycker jag om att gora?

Exempel: Dricka morgonkaffe, promenera, lagga pussel
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