tal

Till klient under terapeutsamtal - eller som hemuppgift:

Satta upp mal:

For vart och ett av delarna i den har évningen, stall féljande fragor till dig sjalv:

Hindrar oro eller stress mig fran att genomféra nagot?

Vad skulle fordndras om jag oroade mig mindre eller kunde sanka min stress?

MALSATTNING? Forsok att vara s tydlig som mojligt. Konkreta mal ar lattare att se att de
uppnas an vaga mal. Mer otydliga mal kan vara “Jag skulle vilja vara glad” eftersom det iir
svdrt att veta ndr du har uppndtt det, medan till exempel “Jag skulle vilja resa mer” blir ett
tydligt och méatbart mal.

Arbete och/eller studier (t ex att vaga gora nya uppgifter pa jobbet, att byta jobb eller borja
studera):

Familj och slakt (t ex att tillbringa mer tid med familjen, ta upp kontakten med sléktingar du
séllan tréffar):

Fritid och ndjen (ga ut och dansa, ga en kurs, testa pa nya saker):



KOGt

Vanner och umgange med andra (t ex traffa nya personer, hjélpa andra att flytta, skjutsa andra
vid behov, ha fler fester/kalas/middagar):

Ditt satt att vara (t ex att mer modig, generds, tillatande, empatisk, spontan eller att slappa pa
kontrollbehov):

Andra mal som ar viktiga:



