@ Mielenterveystalo.fi

Ovning: Kalender 6ver trevliga hindelser

Egenvardsprogrammet for medveten nirvaro

Mal
Du lar dig att observera de positiva saker som hander i ditt liv.
Anvisning

Gor observationer av trevliga hindelser i det 6gonblick da de intréffar. Frdgorna nedan hjalper dig att fokusera pa detaljerna
i upplevelsen.

Exempel
Tisdag 16.8.2022

Jag var ute och rastade hunden pa morgonen. Jag stannade till pa stranden en stund for att titta pa soluppgangen.
Jag markte att jag log, min andning jamnades ut och axlarna slappnade av. Jag kdnde njutning, lugn, férnéjsamhet och ro.

Jag tankte: "Vilken vacker soluppgang”, "Hunden verkar ocksa njuta av att vara utomhus”, “Det &r underbart lugnt har sa har
tidigt pa morgonen”, "Vanligtvis kdnns det trdkigt att rasta hunden pd morgonen, men idag ar det skont nar soluppgangen &r
sa vacker och jag har tid att stanna och beundra den en stund”.

Du hittar mallen som ska fyllas i pa nasta sida.
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Kalender 6ver trevliga hindelser

Vad du
upplevde

Beskriv
situationen
eller handelsen

Kroppsreaktioner

Vad kande du i
kroppen under
upplevelsen? Beskriv
i detalj

Kanslor Tankar

Vilka Hurdana tankar
sinnesstamningar markte du?
och kanslor var

forknippade med

upplevelsen?

Reflektioner

Vad tanker du pa nu nar du
skriver ner dina
observationer?
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