Att vinda beteenden ”inifran och ut” till utifrin och in”

Skriv ned exempel pa beteenden som &r styrda av dina kanslor (inifran och ut). Till exempel att vélja
att inte trana nar du kanner dig trott. For varje sadant exempel skriver du ett motsvarande planerat
mélorienterat beteende (utifrén och in), till exempel kan du skriva “trana pa mandag, onsdag och
fredag oavsett hur jag kinner mig”.
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Adapted from Martell et al 2004 overcoming depression one step at a timed



