	
	
	



VÄRDERAD RIKTNING
VAD ÄR VIKTIGT FÖR MIG?
Fokusera på vad som är meningsfullt för dig i livet och vad som är möjligt att göra, trots att smärtan finns där. 
Övning: Skriv ner 3–5 saker du värderar högt (t.ex. umgås med vänner, en hobby eller promenader i naturen). Fundera på hur du kan utföra små, anpassade delar av dessa aktiviteter trots smärtan, snarare än att vänta på att smärtan ska försvinna. 
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