9 PSYkporten.ﬁ Egenvardsprogrammet fér problem med &tandet och

kroppsuppfattningen

Ovning: F6r- och nackdelar med férindring

Mal
Du lar dig att beddma fordelarna och nackdelarna med ditt nuvarande satt att tdnka och handla och
far fundera pa om du skulle ha nytta av att dndra pa det.

Anvisning
Valj ett amne som passar ditt liv och ge det en rubrik, till exempel "Fordelar och nackdelar med att
begransa atandet”.

Anteckna sedan nackdelarna och férdelarna med en férandring.

| 6vningen beddmer du bade ditt satt att tanka och dina handlingar.

Bedom dina nuvarande handlingar och om det ar vart att géra en dndring

Fordelarna med ditt nuvarande Nackdelarna med ditt nuvarande
handlingssatt + handlingssatt -

Fordelarna med ett alternativt Nackdelarna med ett alternativt
handlingssatt + handlingssatt -
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