@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for angest

Ovning: Vilbehagsforradet

Mal:

Du lar dig identifiera saker som ger valbehag i din vardag.

Anvisning:
Gor en lista 6ver det som ger dig valbehag. Placera listan pa en framtraddande plats, till exempel pa
kylskapsdorren.

Nar du gor listan, tank tillbaka pa alla saker som har gett dig tillfredsstéllelse tidigare. De behdver
inte ge dig vélbehag just nu. Forsok att tdnka pa sa sma saker som majligt och fa sd manga saker
pa din lista som majligt.

Exempel:

- Enlugn morgonkaffestund
- Promenad pa stranden

Mitt vilbehagsforrad
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