9 Psykporten°fl Egenvardsprogrammet fér aggression

Ovning: Satt upp ett mal

Mal

Du lar dig att satta upp ett mal och fokusera pa det nar aggressionskanslan vaknar.
Anvisning

Fundera nu pa vad som ar viktigt for dig i situationer dér &r pa vag att tappa humoret.
Fundera pa vilka mal som hjalper dig nar du &r mitt uppe i kdnslan.

Du kan fundera pa svaren eller skriva ner dem.

Saker som ar viktiga for mig

Mina mal nér jag ar mitt uppe i en jobbig situation
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