@ Mielenterveystalo.fi

Ovning: Regelbundna pauser och avslappningsévningar

Egenvardsprogrammet for somnloshet

Mal
Med hjalp av planen kan du regelbundet halla pauser och avkopplande stunder.

Anvisning
Fundera pa svar pa fragorna nedan. Du kan skriva dina svar i féltet nedan.

Anteckna:
e Hur kunde du halla korta pauser och koppla av i din vardag?
e Skulle du kunna goéra en andningsdvning mitt i arbetsdagen?
e Kan du ga ut under dagen eller promenera fran en plats till en annan?
e Hur skiljer du pa arbete och fritid i din vardag?
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