	
	
	



GÖR DIN EGEN “VERKTYGSLÅDA”

Målet med denna övning är att skapa din egen “verktygslåda” som du kan använda när du har ångest. Vi är ofta väldigt duktiga på att tänka kring vad vi ska göra när vi inte har ångest, men när vi väl har ångest brukar det vara svårare att plocka fram detta. Börjat med att fundera på vad du brukar göra du får ångest och hur dessa strategier fungerar för dig. Vad fungerar bra och vad fungerar mindre bra? Finns det något jag inte testat som jag skulle vilja prova? 

Saker som fungerar bra för mig (fortsätta med eller öka):




Saker som fungerar mindre bra för mig (sluta med eller minska): 




Saker jag skulle vilja bli börja med eller bli bättre på (lägga till):
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