@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for koncentrationssvarigheter

Ovning: Ny rutin

Mal

Du tar i bruk en ny rutin som gor vardagen smidigare.
Anvisning

Borja med att valja en tydlig rutin for dig sjalv.

Tank pa vad du vill ha en fungerande rutin for. Det kan till exempel vara en morgonrutin eller en
veckorutin. Rutinen kan ocksa vara relaterad till en mindre frekvent situation, sdsom traning eller
stadning.

Tank pa de olika stegen som ingar i rutinen och numrera stegen. Du kan sjalv bestdmma hur manga
steg du ska ha i din rutin. Det I6nar sig inte att ha fér manga eller for detaljerade steg i en rutin.

Min nya rutin

Upprepa rutinen nagra ganger innan du bedémer om nagra andringar behdver goras.

Justera rutinen vid behov. Nar rutinen fungerar kan du hitta pa en ny rutin for dig sjalv.

Genomforande
Skriv har nar du ska prova din nya rutin. Stall in en paminnelse i din kalender om det behdvs.
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