@ Mielenterveystalo.fi Egenvérdsprogrammet fér utmanande beteende hos
unga

Ovning: hur mar jag?

Varfor?x

En belastande livssituation kan gradvis férsamra ditt valbefinnande. Ofta kan det
vara svart att sjalv lagga marke till hur den paverkar dig.

Nar du medvetet faster uppmarksamhet vid ditt valbefinnande blir det lattare att
lagga till sddant i vardagen som stdder din ork.

Hur?

Fundera pa hur den belastande livssituationen paverkar din ork och halsa.
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Vilka utmaningar har du miarkt i din ork?

T.ex. Jag har sdmnsvarigheter och angest. Jag kanner mig orkeslds.
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Hur har dessa utmaningar kints?

T.ex. De kanns orattvisa och gor vardagen svar.

www.mielenterveystalo.fi/sv/node/4399 3/5
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Vilka kinslor har du haft? Hur har de eventuellt paverkat ditt beteende?

T.ex. Angesten har fatt mig att undvika saker.
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Vad tror du att dina narstaende tinker om din ork?

T.ex. Jag pratar inte med andra, sa jag vet inte om de marker hur jag mar.
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