@ Mielenterveystalo.fi Egenvardsprogrammet for depression

Ovning: Att férverkliga meningsfulla saker i mitt liv

Mal

Du hittar metoder for att leva enligt dina varderingar.

Anvisning

Valj nagot som &r betydelsefullt och viktigt for dig och som du vill och kan bdérja gora.

Fundera 6ver vad som skulle kunna vara ett litet steg i den har riktningen.

En betydelsefull sak, som jag ska borja arbeta mot
Till exempel: “Jag vardesatter min fysiska halsa”

Vad skulle kunna vara ett litet steg mot handling hir?
Till exempel: “Jag gar ut atminstone en gang per dag.”

Hur och nir gor jag det har?
T.ex. “Jag borjar i dag med att ga en kvallspromenad.”
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