Vad jag provat

fran 29 sidor mot stress av Kerstin Jeding
Albert Bonniers forlag 2010

Vad har du provat fram till nu for att bli av med dina problem?

Jag har provat arr ...

Vad handlar strategin om?

Hur bra fungerade
strategin?

... ldmmna situationen—jag gar fran
motet, lamnar festen.

@ Ta bort symptom

W Kontrollera symptom
O Undvika att det uppstar
[JAnnat

OlInte bra alls

W Bra pa kort sikt

[JBra pa lang sikt

[JBra pa kort & lang sikt

... distrahera mig genom att tinka
pa annat eller gora annat, som att
trana.

WTa bort symptom
[JKontrollera symptom
[JUndvika att det uppstar
CJAnnat _

[ Inte bra alls

¥ Bra pa kort sikt

[JBra pa lang sikt

[JBra pa kort & lang sikt

[JTa bort symptom [JInte bra alls
[JKontrollera symptom [JBra pa kort sikt
[JUndvika att det uppstar [JBra pa lang sikt
CJAnnat [JBra pa kort & lang sikt
[JTa bort symptom CInte bra alls
[JKontrollera symptom [JBra pa kort sikt

[0 Undvika att det uppstar [0 Bra pa lang sikt
[JAnnat [JBra pa kort & lang sikt
[JTa bort symptom [JInte bra alls
[OKontrollera symptom [JBra pa kort sikt
[JUndvika att det uppstar [JBra pa lang sikt
[JAnnat [JBra pa kort & lang sikt
[JTa bort symptom [JInte bra alls
[JKontrollera symptom [JBra pa kort sikt
[JUndvika att det uppstar [JBra pa lang sikt
[JAnnat [JBra pa kort & lang sikt

Inom ACT letar vi inte efter Ratt eller Fel satt att gora saker pa. Vi letar efter satt som fungerar. Lis

mer 1 29 sidor mot stress.
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