9 PSYkporten.fl Egenvardsprogrammet fér problem med &tandet och

kroppsuppfattningen

Ovning: Metoder att reglera kinslor

Mal
Du lar kdnna olika metoder att reglera dina kanslor. Du hittar satt som passar dig och som hjalper
dig att handskas battre med dina kanslor.

Anvisning

Las om de olika satten att reglera kanslor och relaterade exempel i programmet. Du hittar dem
precis ovanfor den har uppgiften. Fundera éver vilka metoder som kan hjalpa dig nar du har det
jobbigt eller nar din dterhamtning orsakar angest.

Vilka av de sju olika metoderna verkar vara sidana som du kan prova att

anvanda?

Skriv fritt om olika metoder som passar din situation.

Hur skulle du till exempel kunna rikta din uppmarksamhet ndgon annanstans? Eller vad skulle kunna
vara dina lugnande ord?
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