@ Mielenterveystalo.fi

Ovning: Mina virderingar

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Mal

Du lagger marke till saker som ar viktiga for dig och som forbattrar din motivation att dva
och hjalper dig att hitta riktningen i svara stunder.

Anvisning

Fundera pa svar pa fragorna nedan. Tank pa vad i dina svar som kan foérbéttra din

motivation att gora somnldshetsdvningar eller andra ett levnadsvanor som ar forknippat
med somnldshet.

Vilka saker i livet dr genuint viktiga for dig?

T.ex. familj, halsa, vanner.

Vilka dagliga handlingar visar att dessa saker dr viktiga for dig?

T.ex. jag fragar min partner varje kvall hur hens dag har varit och fokuserar pa att lyssna
pa svaret.

Vilket slags liv vill du leva?

T.ex. jag skulle vilja ha energi efter arbetsdagen att ga ut med mina barn.
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Vilken typ av person skulle du vilja vara for dina niarstaende och
dig sjilv?

T.ex. palitlig och trygg.

Hur vill du ta hand om dig sjalv?
T.ex. jag vill forbattra konditionen genom att cykla eller ga till jobbet.

Vad ar sa viktigt att du ar beredd att uppleva stress och angest
for det?

T.ex. stodja barnens hobbyer, hjilpa en van i en svar livssituation, ha gemensamma
familjemaltider.

Sida2/2



http://www.mielenterveystalo.fi/

	Tex familj hälsa vänner: 
	på svaret: 
	Tex jag skulle vilja ha energi efter arbetsdagen att gå ut med mina barn: 
	Tex pålitlig och trygg: 
	Tex jag vill förbättra konditionen genom att cykla eller gå till jobbet: 
	familjemåltider: 


