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Ovning: Folj vardagen

Varfor?

Genom att folja din vardag far du information om vad du har gjort. Din upplevelse av
sjalvformaga starks nar du marker att du kan paverka ditt valbefinnande.

Hur?

Du kan anvanda denna tabell som stéd for att aterstalla vardagsrutiner och
regelbundenhet. Markera i tabellen din maltidsrytm, mangden somn, hur mycket du
ror pa dig eller sociala kontakter.

Med hjélp av tabellen kan du fdlja hur vardagen dterhamtar sig och satta upp mal fér
dig sjalv, till exempel nar det galler regelbundna maltider eller sociala moten.

Folj din vardag under en vecka. Anteckna i den utskrivbara tabellen, i din kalender
eller i din telefon hur foljande saker genomférs i din vardag pa en skala fran 0 till 5,
dar O betyder att det inte genomfdrdes alls och 5 att det genomférdes utmarkt.

e SOmn - sov du regelbundet?
e Maltider — at du enligt en for dig lamplig och hidlsosam maltidsrytm?

e Motion - rorde du pa kroppen till exempel genom hushallsarbete, promenader
eller en hobby?

e Kontakt med andra — var du i kontakt med dina narstdende eller bekanta?
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Efter en vecka kan du utvirdera om det finns ndgot du kan fokusera pa for att

forbattra ditt valbefinnande.

T.ex. Jag marker att jag inte har hallit kontakt med andra. Jag skulle kunna skicka ett
meddelande till en bekant och delta i en kamratstodsgrupp.
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