@ MiEIEHterveYStaIO-ﬁ Egenvardsprogram for unga med depression

Ovning: Mina mal fér egenvardsprogrammet

Mal
Nar du gor ett egenvardsprogram far du en battre in sikt i hur du vill att ditt vélbefinnande ska
forandras.

Anvisning
Skriv ner dina 6nskemal pa bifogade formular. Du kan anvanda féljande fragor som hjalp:

e Pa vilket satt vill du att den har behandlingen férandrar ditt liv?
e Vad skulle du vilja svara om nagon senare fragade hur behandlingen hjalpte dig?

Exempel
”Jag Onskar att jag kunde hitta gladje i livet igen. Jag skulle umgas med kompisar och spela piano".

”Jag skulle oroa mig mindre. Jag skulle inte betrakta mig som misslyckad och skulle vaga goéra
saker igen.”
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