Beteenden som far mig att ma daligt

Titta igenom dina aktivitetsdagbdcker. Valj en eller tva situationer i vilka du gor nagot som verkar
vara sammankopplat med att du méar daligt. Ar det s& att du har kéant dig konstant nedstamd — vélj
en situation som du kan paverka genom att géra nagot annat. Forsok att hitta situationer som ofta
blir problematiska for dig, du letar efter aterkommande monster som kan forandras. Skriv ned nar
det hander, vilken situation det & och vad du gor i dagslaget — du kan vanta med att fylla i
alternativa beteenden. Precis som med aktivitetsdagboken forsoker du vara sa detaljerad du kan.

Dag/dagar pa veckan och tidpunkt:

Situation:

Vad jag gor i dagslaget:

Alternativa beteenden:

Dag/dagar pa veckan och tidpunkt:

Situation:

Vad jag gor i dagslaget:

Alternativa beteenden:

Adapted from Martell et al 2004 overcoming depression one step at a time



