
Övning:

Hur?

Fundera på frågorna och besvara dem antingen i huvudet eller genom att skriva ner
svaren nedan.
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Fundera på vilken aktivitet som är viktig för dig och där du skulle kunna prova

någon av metoderna ovan.
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Vilket av sätten skulle du kunna prova?
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Hur skulle du med små steg kunna prova att agera i linje med ditt mål, så att

du inte avbryter vid den första smärtkänslan?
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