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Egenvardsprogrammet for tvangssymtom

Ovning: Ett bra schema for vardagen

Mal
Du lar dig att sammanstalla ett meningsfullt schema som framjar ditt valbefinnande och
dér fokus ligger pa dina starka sidor.

Anvisning
| denna 6vning satter du dig i din fantasi in i rollen som bade en konsult for ett gott liv och
som en kund.

Din uppgift ar att verka som en konsult som fér din kund — dvs. dig sjalv — och planera ett
schema som framjar kundens valbefinnande och starker hens starka sidor.

Din plan maste vara realistisk for att din konsultation ska ge resultat. Férandringar ska
goras i lamplig méangd, och innehallet ska vara sadant att din kund klarar av och vill
genomfdra dem.

| ditt arbete med att betjana kunden ska du beakta kundens individuella behov och
onskemal. Du kan inte strikt planera ett program som &r svart att genomfora eller som
passar daligt in i kundens vardag.

Nér ditt schema ar klart, och bada ar installda pa att folja det en vecka, ska du boka in ett
kontrollbesok i slutet av denna vecka. Anteckna denna tid till exempel i din mobiltelefon.
Under besoket ar det dags att reflektera dver foljande:

e Hur har planen genomforts?
o Vilka har férdelarna och nackdelarna varit?
e Behovs det andringar for att planen ska kunna genomfoéras aven i fortsattningen?

Kom ihag att syftet inte &r att genomféra stora livsférandringar, utan att ta ett steg i taget
mot forandrad tidsanvandning och ett mer meningsfullt liv.

Nar du planerar meningsfull tidsanvandning ska du reflektera dver vilka saker som skapar
valbefinnande for dig samt svarar mot din begavning och dina talanger.
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