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Ovning: Ett litet veckomal

Varfor?

Efter en plotslig kris kan det vara svart att komma tillbaka till en rutin eller att géra
saker spontant. Att satta upp mal och gora en veckoplan hjalper dig att dterhamta
dig.

Hur?

Valj ett mal fran listan som du provar under en vecka. Efter en vecka utvarderar du
om tillvdgagangssattet var nyttigt for dig eller om du vill prova ndgot annat. Om
vanan var nyttig, fortsatt med den parallellt med ett nytt mal.

Skriv malet synligt for dig sjalv, till exempel i kalendern eller pa kylskdpsdérren, eller
skapa en paminnelse i din telefon.

Ett litet veckomal (vilj 1)

[ ] Ta en promenad pa 15 minuter varje dag.

Gor en kvallsrutin varje kvall. Denna rutin kommer att hjalpa dig att slappna av
och sova battre. Det kan vara att lasa, lyssna pa musik, ta en varm dusch eller njuta
av en varm, koffeinfri dryck.

Ta dagligen kontakt med nagon narstdende, en gammal van, en bekant eller en

rkesperson.

Folj en regelbunden maltidsrytm som passar dig. Maltidsrytmen kan till exempel
vara 3 huvudmaltider + 1-2 mellanmal.
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Nagot annat mal:
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