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Ovning: Hur avslappnad ir du?

Varfor?
Du lar dig att kanna igen hur avslappnad eller nervds du ar i olika vardagliga situationer.

Du blir battre pa att i fortsattningen

1. sétta upp realistiska mal
2. uppmarksamma och fira framsteg.
Hur?

Observera olika vardagssituationer under nagra dagar. Kann efter hur spand eller avslappnad du &r
i dem. Svara pa fragorna nedan baserat pa dina observationer.

| vilka situationer kan du réra pa dig avslappnat?

T.ex. "Nar jag ar i skogen med hunden."

Ar du sarskilt rastlos i vissa situationer?

T.ex. "N&r jag vantar pa min tur till nagot. N&r det ar dags for grupparbeten i skolan."
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Blir du stilla eller uttryckslés i vissa situationer?

T.ex. "Nar frammande vuxna talar med mig."

Ar du véldigt stel och Idngsam i vissa situationer?

T.ex. "Nar jag behdver upptrada eller se avslappnad ut."
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