@ Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med sémnsvarigheter

Ovning: En mer regelbunden livsrytm

Varfor?

Med hjélp av den har évningen far du fundera pa vilken rytm som passar i ditt liv. En regelbunden
livsrytm hjalper dig att sova battre.

Ovningen hjalper dig ocks att férutse vilka svarigheter som kan finnas nar det géller att
uppratthalla en regelbunden livsrytm. Samtidigt lar du dig att foérbereda dig pa bakslag.

Hur?
Fundera pa svar pa fragorna nedan. Om du vill kan du skriva in dina svar i falten.

Vilken tid passar det for mig att ga till sdngs under vardagar? Och under veckoslut?

Vad ar jag redan ndjd med nar det kommer till min livsrytm?

Hur paverkar kompisarna min livsrytm?
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Vilka utmaningar kan jag ha nar det kommer till att uppratthalla en regelbunden livsrytm? Vad
kan vara svart fér mig?

Vad kan jag gbra ndr jag moter dessa svarigheter?
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