Detta material tillhandahdlls av Hypnodynamisk Terapi, dér vi
H Y P N 0 D Y N A M I K arbetar med hela ménniskan - medvetet och omedvetet - for att

skapa hdllbar féréndring inifrén och ut.

Om-Da-Planeraren

Om-Dé&-Planeraren &r ett sjalvreflekterande verktyg for att identifiera riskfyllda situationer och
skapa egna strategier for att hantera dem. Genom att formulera "Om... s& ska jag..."-scenarier
hjalper dokumentet dig att starka din sjalvkontroll, férbereda dig mentalt och agerai linje med dina
mal - dven i utmanande stunder.

Instruktioner: Fundera dver situationer i ditt liv som kan utgdra en risk for att du agerar pa ett sitt
som inte ar hjalpsamt for dig - det kan vara platser, personer, tankar eller kanslor. Skriv ner dessa i
vanstra kolumnen. | hgra kolumnen formulerar du hur du vill hantera situationen - pa ett sitt som
gynnar dig och dina mal.

1. Om denna situation uppstar (74 sa ska jag gora detta

Exempel: Om jag gér till gymmet men blir trétt snabbt efter bara | Exempel: ...sG ska jag stanna kvar pd gymmet, ta fem minuters
ndgra évningar och vill gd hem... paus och sedan fortsdtta genom hela passet med ldttare vikter.
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