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Ovning: Hur agerar jagien kris?

Varfor?

Med hjélp av den har 6vningen kan du fundera pa hur du vanligtvis agerar i en svar livssituation. Du
kan utvardera hur detta paverkar ditt valbefinnande.

Hur?
Fundera pa hur du agerar i en kris med hjalp av fragorna.

Mojliga tillvdgagangssatt:

e jag letar efter information om @mnet

e jag pratar med andra om amnet

e jag haller mig sysselsatt

e jag anvander alkohol eller andra rusmedel

e jag forsoker tanka pa nagot annat

e jag tanker att jag har klarat av det har tidigare

Hur brukar du agera nar du stoter pa svarigheter? Du kan tdnka pa nuvarande eller tidigare
kriser och svéra livssituationer.

Vilka ar fordelarna med ditt tillvagagangssatt?
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Finns det ndgra nackdelar med ditt satt att ga tillvaga?

Hur har ditt agerande paverkat ditt valbefinnande?

Kommer du pé satt som stéder ditt valbefinnande?

Vad skulle du saga till din vén om hen var i din situation?

Sida2/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

	Övning: Hur agerar jag i en kris?
	Varför?
	Hur?


	Vilka är fördelarna med ditt tillvägagångssätt: 
	Finns det några nackdelar med ditt sätt att gå tillväga: 
	Hur har ditt agerande påverkat ditt välbefinnande: 
	Kommer du på sätt som stöder ditt välbefinnande: 
	Vad skulle du säga till din vän om hen var i din situation: 
	Hur brukar du agera när du stöter på svårigheter: 


