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Egenvardsprogrammet for unga med

angest

Ovning: Bestam riktningen

Mal
Att identifiera vilken riktning livet tar styrd av angesten och fundera 6ver vilken riktning
du sjalv vill ta.

Anvisning

S6k upp en lugn plats dar du kan gora 6vningen. Stanna upp och funder pa fragorna i
uppgiften. Om du vill kan du skriva dina svar i textfalten under fragorna, men observera
att de inte sparas automatiskt nagonstans. Du kan spara dina svar genom att géra en
skarmdump.

I VILKEN RIKTNING
STYR ANGESTEN DIG?

RIKTNING SOM
JAG SJALV VILL TA
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Fraga1
| vilken riktning styr angesten dig i dag? Vad hindrar angesten dig att géra? Och far
angesten dig att gora nagot som du inte skulle vilja géra?

Fraga 2
Vilken kurs skulle du sjalv vilja ta? Vilka saker dnskar du att du kunde gora eller |ata bli att
gora?

Fundera dnnu 6ver foljande avslutningsvis

Ga tillbaka och kontrollera vilka saker som finns pa din lista. Vad kunde du gora for att
andra riktningen i ditt liv redan i dag?
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	ångesten dig att göra något som du inte skulle vilja göra: 
	göra: 


