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Ovning: En fungerande och meningsfull vardag

Varfor?

Du forstar vad som fungerar i din vardag och var det finns utrymme for férbattringar. Du gor
systematiska forandringar i din vardag.

Hur?

Tank pa vad din vardag bestar av just nu. Vad kunde det finnas mer av? Vad kunde det finnas
mindre av?

Vardagen innehaller vanligtvis:

e Vardagen innehaller vanligtvis:

e sOmn och vila

e fritid

e obligatoriska aktiviteter (t.ex. arbete, studier, hobbyer)

e tid som tillbringas péa att ta hand om en sjilv (t.ex. matlagning, dtande, duschande, inkop,
lakarbesok, osv.)

e sociala kontakter (t.ex. tid med familjen, att traffa vanner, ga pa dejt eller allman
kommunikation)

Tank nu pa din egen typiska dag. Hur mycket tid tillbringar du med olika saker per dag?

Lista till exempel procentandelarna av somn och vila, obligatoriska aktiviteter, tid att ta hand om
dig sjalv och sociala kontakter



http://www.mielenterveystalo.fi/sv
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