9 Psykporten.fi

Ovning: Hur mar jag?

Varfor?

Overbelastning i en livssituation kan gradvis férsdmra halsan. Det kan ofta vara svart att marka
effekterna pa det egna valbefinnandet. Nar du medvetet faster uppmarksamhet vid ditt
valbefinnande ar det |attare att 1agga till saker i vardagen som gor att du orkar battre.

Hur?
Fundera pa hur en pafrestande livssituation paverkar din ork och halsa.

Hurdana utmaningar har du lagt marke till nar det galler att orka?

T.ex. "Jag har sdmnsvarigheter och angest. Jag &r orkeslos.”

Hur har de har utmaningarna kants?

T.ex. "De kanns oréattvisa och gor vardagen svar.”

Hurdana kanslor har du haft? Hur har de eventuellt paverkat ditt beteende?

T.ex. "Angesten har f&tt mig att undvika saker.”

Sida1/2


http://www.mielenterveystalo.fi/sv

9 Psykporten.fi

Vad tror du att dina ndrstdende tanker om din ork?

T.ex. "Jag pratar inte med andra, sa jag vet inte om de marker hur jag mar.”
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