Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for koncentrationssvarigheter

Kartliggning: Mina koncentrationssvarigheter

Mal
Du identifierar dina egna koncentrationsutmaningar och kartlagger din énskan om férandring.

Anvisning
Markera de punkter pa listan som géller for dig just nu. For dessa saker, tank p&d om du behdver dndra situationen just nu.

Just nu ar det svart for mig att...

O fokusera pa nagot i mer &n en stund

[0 arbeta noggrant och punktligt

O koncentrera mig pé en plats med distraktioner

O kontrollera tankarna som gar genom mitt huvud

O motiveras av trékiga, men viktiga uppgifter

O komma igéng

O fa saker gjorda

O planera min tidsanvandning

[J arbeta i lampliga perioder

O delta i diskussioner eller andra sociala situationer

O ta hand om min ekonomi

[J komma 6ver starka kansloupplevelser, vilket gor att till exempel att bli arg orsakar problem
O ta hand om ordningen och renheten i hemmet

[J ha hand om mina tillhérigheter

[ varva ner och slappna av

[J begrunda och begransa mig sjalv, vilket till exempel yttrar sig i att saga olampliga saker eller slésa bort pengar
O lara mig nya saker eller komma ihag saker

O varaii tid, till exempel till moten, bussen eller flygplatsen

O lyssna eftertdnksamt, till exempel pé en diskussion, en foreldsning eller ett mote

O uppratthalla viktiga relationer, vilket yttrar sig som benagenhet att réka i grél eller att sdra andra
O skdta mina ansvar péa jobbet eller i studierna

[J ta hand om mig sjélv, vilket gor att min halsa lider

Nagot annat, vad?
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