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Ovning: Aktivitetsdagbok

Mal:
Du lar dig att identifiera vad som ger dig battre och sdmre sinnesstamning. Du gér sma aktiva férandringar som far dig att ma battre.
Anvisning:

Observera forst under en veckas tid vad du gor pa dagarna och hur din sinnesstamning ar i samband med dessa aktiviteter. Planera och
gOr sedan saker som kan forbattra din sinnesstamning och din kansla av att ha kontroll 6ver vardagen. Fortsatt att fylla i
aktivitetsdagboken sa lange som du kanner att du borjar ma battre.

Exempel:

"Nar vackarklockan ringer gar jag upp och ligger inte kvar i sdngen

Min aktivitetsdagbok

Kl. \VETH
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