Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for separation

Ovning: Ma bra-lista - Vad njuter du av?

Varfor?
Saker som far dig att ma bra hjélper dig att klara av livets alla masten.

| denna dvning lar du dig identifiera saker som dkar valbefinnandet i din vardag.

Hur?

Gor en lista Gver saker som du tycker om att géra och mar bra av. Satt upp listan pa en synlig plats,
till exempel pa kylskapsdorren.

Nar du gor listan kan du tanka tilloaka pa de saker som har gett dig tillfredsstallelse tidigare. De
behover inte fa dig att ma bra just nu. Forsok att tanka ut s& manga sma och konkreta saker som
mojligt.

Exempel:

e Enlugn morgonstund med en kopp kaffe.
e En promenad pé& stranden.

Saker jag njuter av att gora:
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