
GJØRE DET SOM ER BRA FOR MEG! 

 Det jeg har lyst å greie å gjøre: 

 

 

Tanker som kan hjelpe: 

 

 

Mestringsteknikker jeg kan bruke: 

 

 

Det jeg får lyst til å gjøre som 

kanskje ikke er lurt: 

 

 

Noen som kan hjelpe meg? 

 

 

Kroppen sin reaksjon når jeg 

tenker på det: 

 

 


