Malformulering

Namn

Datum

Gor en malformulering med mal som &r relevanta att arbeta mot for just dig:
- tre mdlbeteenden i vardagslivet
- tvd malbeteenden i sessionerna.

Mina tre malbeteenden i vardagslivet ar ...

Mina tva malbeteenden i sessionerna ar ...




Malformulering

Nagra tips!
+ Hall malen konkreta och matbara, garna i beteendetermer — d.v.s. vad vill
du gora mer eller mindre av

+ Malen bor vara realistiska (”bli battre pa att hantera min ilska” istallet for
"att sluta bli arg”)

» Malen maste innefatta forandringar av dig sjalv, inte av andra ("ldra mig att
hantera kritik fran min chef” istallet for “fa min chef att sluta kritisera mig”).



