Mot dig sjalv #9
Mina hogrisksituationer ar foljande:

Platser (ex: pa jobbet vid fikapausen, vid teven, i koket da jag lagar mat):

Personer (ex: min trugande mamma, min sambo som frossar i glass, min skuldbeldggande chef):

Tidpunkter (ex: efter kvallsmaten, sarskilda veckodagar, hogtider eller arstider):

Kanslor (ex. stress, daligt samvete, trotthet):

Tankar (ex: “"Det hdar kommer dnda inte att ga”, “Jag ar sa tjock”, ”"Jag behdver unna mig detta”):




Metoder som hjalper mig att motsta

Jag kan gora féljande:

Jag kan tanka eller férestalla mig:

Jag kan sdga till mig sjalv:




