@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for angest

Ovning: For- och nackdelar med férindring

Mal:
Du lar dig att beddma fordelarna och nackdelarna med dina nuvarande satt att tanka och handla
och far fundera pa om du skulle ha nytta av att dndra pa dem.

Anvisning:
Valj ett tema som passar ditt eget liv och ge en rubrik for det t.ex. "Férdelar och nackdelar med
motion nar jag kanner mig deppig”.

Anteckna sedan nackdelarna och fordelarna med en férandring.

Fundera pa bade dina sétt att tdnka och ditt konkreta beteende.

Bedom dina nuvarande handlingar och om det dr vart att géra en dndring

Fordelarna med ditt nuvarande Nackdelarna med ditt nuvarande
handlingssatt + handlingssatt —

Fordelarna med ett alternativt Nackdelarna med ett alternativt
handlingssatt + handlingssatt -
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