9 Psykporten.fi Egenvardsprogrammet fér unga med koncentrationssvarigheter

Ovning: Minneslista fér att underlitta
forflyttningar

Varfor?
| denna 6vning gor du en minneslista som gor det smidigare att aka hemifran.

Hur?
Gor en minneslista dver saker som skulle gora din avfard hemifran smidigare.

Fundera pa foljande aspekter i ditt liv: Vad och vilka saker har du glémt tidigare? Vad har orsakat
problem? Anvand dig av exemplen nedan.

Kopiera in punkterna i mobilens anteckningar eller skriv ut listan for att ha den pa ytterdorren.

Vad kan jag gora fore avfardssituationen?

T.ex. “Jag véljer pa forhand ut vilka klader samt ytterklader jag ska ha pa mig. Jag packar vaskan
och kontrollerar busstidtabellen. Jag satter paminnelser och en lapp pa dorren sa att jag kommer
ihag att ta med mellanmal.”

Vad kan jag goéra under avfardssituationen?

T.ex. “Jag slutar samtala med andra och ber om en stunds tystnad. Jag kontrollerar att jag har med
mig mina nycklar, planboken och mobilen. Jag upprepar for mig sjalv vart jag ar pa vag och vart jag
ska ga forst.”
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