@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for angest

Ovning: Grunden fér min angest

Mal:

Du lar dig att identifiera faktorer som har ¢kat din angest.

Anvisning:
Gor nedan en lista over saker som du tror har bidragit till att du ursprungligen borjat uppleva
angest och att den fortsatt och eventuellt blivit varre.

Exempel:

“I mitt barndomshem var det vanligt att fundera pa hur olika slaktingar klarar sig. Jag minns ocksa
att mina foraldrar ofta oroade sig for att nagot hemskt skulle hdnda med nagon slakting. Jag tror
att jag har lart mig att se oron for andra som ett tecken pa omtéanksamhet.”

"Jag kommer ihdg att jag var skygg redan som liten. Jag kanske temperamentsmaéssigt har en
bendgenhet till angest.”

Saker som du tinker att paverkar din dngest
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