@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for plétslig och omskakande kris

Ovning: Ligg mirke till det som ir bra

Varfor?

Att fokusera pa det som ar bra starker orken och en positiv syn pa livet. Nar du riktar
uppmarksamheten mot goda stunder blir det lattare att 6ka dem i vardagen.

Hur?

Uppmarksamma sadant som kanns meningsfullt och som du upplever att 6kar ditt
valbefinnande.

Skriv varje kvall ner tre bra saker fran den gangna dagen i dina anteckningar, din
dagbok, i telefonen eller p& papper. Sakerna kan vara mycket sma. Gor detta i minst
en vecka.

Om du kommer pa fler kan du lista annu fler saker. Du kan fortsatta med detta sa
lange du vill.

Till exempel: morgonkaffet var gott, jag orkade ta ut soporna, jag pratade med en
van via meddelanden.
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