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Ovning: Rutiner fér gott vilbefinnande

Varfor?

| denna Gvning tar du tillbaka sma handlingar som 6kar valbefinnandet i ditt liv.

Hur?

Valj tre saker fran listan nedan och upprepa dem under en vecka.

Rutiner for gott vilbefinnande (vilj 3)

Jag tar en kort promenad.

Jag kontaktar nagon.

Jag lyssnar pa musik eller laser en bok.

Jag ror pa mig latt, till exempel tanjer eller varmer upp.

Jag skoter en liten syssla, till exempel tvatta klader eller diska.

HRRNN

Ndagot annat, vada:

Du kan ta en skarmbild av de saker du valjer eller skriva ner dem till exempel i
kalendern.
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Om du vill kan du skriva ner dina upplevelser fran veckan nedan.
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