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Ovning: Skapa hopp och hitta ett mal 1

Mal
Du reflekterar kring hur ditt liv kommer att se ut nar du har natt ditt mal. Du reflekterar kring vad du
vill uppna och hur lang tid det ska ta.

Anvisning

Ta fram penna och papper. Fundera pa de nedanstaende fragorna och skriv ner dina svar i
svarsfalten.

Om du vill kan du kolla in videon som hér ihop med évningen. Videon finns pa Psykporten.fi i
egenvardsprogrammet for hetsatning eller p& YouTube: Psykporten: Bli fri frdn hetsatning: Ovning i
att skapa hopp och hitta ett mal 1.

Vad ar det du vill egentligen?

Vad skulle vara det bésta resultatet av den har resan som du har pabérjat? Hur vet du att du har
kommit fram och natt ditt mal?

Hur ser ett bra liv ut fér dig? Hur ser det liv du vill leva ut?

Hur kanns och ser ditt liv ut da? Vilka slags sociala relationer har du? Vad lagger du tid pa?
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Hur kdnns det fér dig nar du lever det liv du vill leva?

Vad tanker du om dig sjalv och din kropp?

Hur |ang tid vill du att det ska ta att n3 ditt mal?

Vad ar en lamplig tidsperiod for dig?
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