@ Mielenterveystalo.fi Egenvérdsprogrammet fér utmanande beteende hos
unga

Ovning: Vilken typ av férindringar énskar jag?

Varfor?

Det ar Iattare att stotta ditt eget valbefinnande nar du har en tydlig bild av vad du vill
forandra.
Hur?

| listan nedan finns nagra fordndringar som kan ske nar du boérjar ta hand om dig
sjalv battre. Markera vilka forandringar du skulle vilja uppleva.

Jag skulle vilja

Oroa och bekymra mig mindre

vara mer avslappnad

sova battre

skratta och le mer

kanna mig mindre stressad

ha mer roligt

borja en ny hobby eller fortsatta med en gammal
ha mindre huvudvark, magont eller andra problem
tanka klarare och kunna koncentrera mig battre
ha tid for mig sjalv

spendera mer tid och pengar pa mig sjalv

tycka om mig sjalv mer

sluta standigt be om ursakt

N v
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annat, vad?
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