9 Psykporten.fi

Ovning: M4 bra-lista — Vad njuter du av?

Varfor?
Valbefinnande hjalper dig att orka.

| denna dvning identifierar du saker som okar valbefinnandet i din vardag.

Hur?

Gor en lista 6ver saker som du tycker om. Satt upp listan pa en synlig plats, till exempel pa
kylskapsdorren.

Nar du gor listan, tdnk pa alla saker du ndgon gang har tyckt om. De behdver inte ge dig
valbefinnande just nu. Fundera pa sd manga sma och konkreta saker och aktiviteter som majligt.

Min Ma bra-lista
Till exempel: En lugn morgonstund med en kopp kaffe. En promenad pa stranden.
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