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Ovning: Handlingsstunder

Varfor?
Lar dig att rikta dina handlingar mot aktiviteter som ger dig valbefinnande och gladje.

Hur?
Fundera pa vad som intresserar och inspirerar dig, och vad som minskar upplevelsen av ensamhet.

Kunde du till exempel surfa mindre pa natet och géra nagot annat ett tag for att koppla av? Skulle
det vara skont att komma ut ur huset en stund? Vill du géra ndgot med en kompis? Skulle du vaga
be om hjalp med en liten sak som du behdver?

Lista sma saker som du skulle vilja gbra varje dag. Dessa kan till exempel vara en promenad i
skogen eller att ta en kaffepaus pa arbetsplatsen tillsammans med kollegor.

Lista dven saker som du skulle vilja gora varje vecka. Dessa kan till exempel vara en hobby eller att
traffa en kompis.

Skriv ner fyra sma och konkreta saker i aktivitetsdagboken. Anteckna ocksa veckodagen nar du vill
genomfdra gora sakerna.

Sak 1. Vilken veckodag vill du genomfoéra den har?

Sak 2. Vilken veckodag vill du genomfoéra den har?
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Sak 3. Vilken veckodag vill du genomfoéra den har?

Sak 4. Vilken veckodag vill du genomfoéra den har?
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