Hvad vil du gerne ggre?

Veerdiudsagn:

Jeg vil gerne leve et liv,
hvor jeg...

| hvor hgj grad har jeg levet i overensstemmelse hermed de sidste to uger?
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Slet ikke Rigtig meget

Hvilke to konkrete handlinger vil jeg ggre de naeste to uger, som er i trad med den made jeg gerne vil
leve pa? (Tilfgj meget gerne tid og sted).

1)

2)

Hvilke handlinger vil hjeelpe mig med at gennemfgre min plan? (Fx remindere, aftaler med andre,
dybe bevidste vejrtraekninger hvis jeg far lyst til at aendre kurs, bemaerke tankerne der vil kapre mig,
minde mig selv om det, der er vigtigt).
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Baseret pa handouts fra Kirk Strosahl. Psykolog Vibeke Bie, 2017



