5 saker som jag har gjort bra idag

ACT — Att hantera stress och framja halsa

Fredrik Livheim

Ha garna det har formularet liggande vid din séang. Nar du har gatt och lagt dig sa
skriver du ner 5 saker som du gjort bra under dagen. Var hjarna ar byggd for att
reagera pa fara och sadant som vi gjort "daligt”. Darfor har vi ofta en obalans i var
minnesbank med en 6vervikt av saker vi gjort "daligt”.

Sa& har kan vi nu vara lite mer rattvisa mot oss sjalva och ge oss sjalva en klapp pa
axeln for de saker vi &ven gjort som varit bra. Alla tankar far finnas, det handlar inte
om att ta bort eller ifrdgasatta tankar. Bara om att lagga till lite fler tankar sa att vi blir
mer rattvisa mot oss sjalva.
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5 saker som jag gjort braidag

Kom ihag att hit raknas ocksa bland annat:
Snélla tankar du tankt
Saker du tankt p& att géra aven om du inte gjort det
Saker som du gjort &ven om du inte ar néjd med resultatet
Saker som var jobbiga, men bra i det Ianga loppet
Olika sétt att ta hand om dig sjalv
Saker du gjort som &r i din livsriktning i din livskompass

Saker som jag gjort bra

Saker som jag gjort bra

Saker som jag gjort bra
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