malsetting for terapi

Sett meningsfulle mal som gir retning og motivasjon i terapiprosessen

mitt hovedmal

Tips: Tenk pa hvordan livet ditt vil se ut nar terapien er vellykket. Hva vil veere annerledes? Hvordan vil du fole deg?

gjor malet smart

skalering av fremgang

Hvor er jeg i dag? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Hvor onsker jeg a vare? 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



delmal og milepaler

delmal tidsfrist

refleksjon og motivasjon

Hva vil det bety for meg 4 nd dette malet?

Hvilke styrker har jeg som kan hjelpe meg?

Hva kan vere utfordrende, og hvordan kan jeg handtere det?
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