Sjalvhjalps-
materialet
"Vaxt-Rummet”

Detta sjalvhjalpsmaterial ska ge hjalp att
hantera saker privat eller pa arbetet. Materialet
riktar sig till personer som ar beredda att satsa
en stund varje dag eller varje vecka for att fa
battre vanor av olika slag. Det fungerar som
att man har eller méten eller monologer med
sig sjalv dar man svarar p& nagra fragor.
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Kommentarer fr&n ndgra anvédndare: ”- Jag
anvander det framst nar jag kanner att jag ar
pd vag at fel hall (oftast varje dag).”
/Elev p& Komvux

"- Jag anvander materialet ungefar varannan
dag. Jag har en rutin dar jag lagar kaffe, gar
upp och satter mig framfér TV'n och vaknar till
till BBC nyheterna. Nar jag kanner mig lagom
vaken sd gar jag igenom materialet fér dagen.
De viktigaste delarna fér mig ar nog att lugna
sig (det man gor i bdérjan av varje dag) och
"gravitera" samt att fa
overblick 6ver vad jag tankt med dan och hur
mycket som ar rimligt att lagga in. De olika
"karaktdrs-utformningarna" pa de olika
dagarna blir en rolig variation pa& denna
grundanvandning och ser till att mina tankar
inte snurrar igenom samma hjulspar varje gang
jag anvander materialet. Det har hant ibland
att jag gatt igenom grunden i huvudet néar
materialet inte har varit tillgdngligt.”
/Tidningsdistributor

”

- Det har materialet hjalper mig att battre
identifiera mina kanslor och dkar min forstaelse
for vad respektive kansla vill saga mig. ”
/ Lakare

KORT MONOLOG

Ett tag efter att du har vaknat eller

kommit till arbetet etc.: Sitt ner i avskildhet,
las och svara! Sitt en stund och andas,
garna tills tankarna har blivit stilla som en
spegelblank vattenyta. Materialet fungerar
bast om det ar utskrivet pd papper.

MORGON MOTE

BORJAN

- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad
som hander. Jag andas in och jag andas ut
tills tankarna har blivit stillsamma.

- Vad gjorde jag igdr och den senaste tiden?
- Vad kdnner jag just nu?
- Vad vill jag idag?
- Vad behéver jag gora idag och framover?
- Med tanke pa det som jag upplever, tanker
pa, kanner eller vill just nu, vilka ord
nedanfér beskriver detta?

Behagligt - Obehagligt

Gladje - Sorg

Karlek - Hat/Avsky
Férvaning - Igenkanning
Ro - Oro

Mal - Medel
Person - Sak

- Nu avslutas motet och jag reser mig och
moter handelser och personer. SLUT

PRESENTATION

Vad ska detta materialet ge anvandaren?
Materialet ska ge stdéd for stérre langvarig
halsa, valbefinnande och vélgdng genom att
konkret forstd, hantera och uttrycka mer saker
p@ ett smidigare satt. Om man har
monologerna eller mdétena som hér beskrivs
med sig sjalv sd &r tanken att man ska fa stéd
for bra orientering i vardagen och att hantera
saker och ting med hjalp av bra aktiviteter.
Efter att en person har anvint det en dag sa
ska personen ha mer koll pa laget och ha en
battre uppfattning om vad som ar mest
[@mpligt att géra harnast. Férhoppningsvis ger
det "en bra kansla” av ro och gladje hos
anvandaren. Idén ar att ju mer medveten om



saker man ar desto storre blir chansen att man
kan hantera dessa saker med tanke p& vad
man varderar som viktigt i livet och vad man
énskar foér nagot. Férfattaren har inte sett
ndgot likadant satt for att hantera livets olika
amnen.

Hur anvdnder man det? Idén &r att dessa
monologer ska fungera ungefar som nar man
pratar med en van, partner, professionell
vardare, chef eller coach etc. Monologer ger
naturligtvis inte alla bra saker som dialoger
med andra manniskor ger utdvarna. Nagra
fordelar med att anvanda monologer ar att
man kan prata s& mycket man énskar utan att
behdva fundera 6éver om den andra har tid att
lyssna, ar intresserade av att lyssna, om det
kanns ok att beratta en viss sak for en viss
person. Monologer rekommenderas  har
naturligtvis endast som ett komplement till
dialoger och samtal med andra manniskor. I
denna version ar materialet utformat foér att
gdra det dagligen under en period.

Exempel pd anvandning: For att illustrera
hur materialet kan anvandas visas olika
exempel frdn rollfiguren Paul som har
morgonmaoten dar han resonerar med sig sjalv.
Han har en bror som heter Markus och ar gift
med Lisa, och de har tvd séner. Exemplen &r
allmanna och innehdllet i dem reflekterar av
naturliga skal erfarenheterna hos férfattaren.
De kan sakert kannas lite 6vertydliga, men de
ar skrivna sa for att vara lattillgdngliga. De kan
sakert 13ta lite som ndgon som berattar ndgot
personligt i en dokusdpa eller p& Facebook.

Instruktion for anvandare:

FRAGA1: Hur mycket tid vill jag 1agga p& detta
sjalvhjalps-material varje dag/vecka och hur
Iang period? (exempelvis: 10 min per dag
under en manad)

MITT SVAR:

FRAGA2: Nar vill jag gora det?
(exempelvis: pa morgonen)
MITT SVAR:

Malgrupp: Materialet riktar sig allmant till
personer dver 16 ar som vill uppnd ndgot och
ir beredda att satsa lite tid for att na sitt mal.
Materialet riktar sig speciellt till personer med
Neuro-Psykiatriska Funktionsnedsattningar
(NPF) som o6nskar erfara mer valbefinnande och
ar beredda att satsa en stund varje dag eller
varje vecka for det.

Referensmaterial: Detta material har skapats
med hjalp av m%nga kallmaterial. Inspiration
har kommit fradn: Sjalvhjalps-vagledaren
Anthony Robbins, Acceptance and Commitment
Therapy (ACT), Beteende aktivering och text-
bécker i medicin och psykologi.

Mer information: Det finns manga guider
till att forstd och hantera olika &mnen.
S3dana texter kan redigeras for att ldggas in
i och anpassa dessa monologer etc. Pa
foljande lankar finns mycket matnyttigt.
www.1177.se och http://web4health.info/sv

Professionella radgivare: Materialet ska
naturligtvis inte ersatta rekommendationer fran
professionella radgivare som ldkare och
psykologer, wutan undertecknad uppmanar
patienter att fullfélja givna behandlingar frén
hélsovarden.

Upphovsperson: Materialet ar skapat genom
en praktik-period av Samuel Lindskog i
lokalavdelningen till foreningen Attention i
Linkdping. Kontaktuppgifter: 0731-518018,
samuel.lindskog@gmail.com

Ovrigt: Kritik,
valkomnas!!

forslag, bidrag, anvandare,


http://www.1177.se/
http://www.1177.se/
http://web4health.info/sv
mailto:samuel.lindskog@gmail.com

MANDAG

- Nar man “gar ner for landning”, blir stilla och
kommer ifatt sig sjalv.

HANDI INGAR

Morgon mote med stod for relationer och
sysselsattning (Exemplen handlar om Paul som
ar gift med Lisa och de har barnen Adam och
Peter. Paul arbetar pa ett hotell.)

BORJAN

(Ett tag efter att du har vaknat eller kommit till
arbetet etc.: Sitt ner i avskildhet, l4s och svara!
Sitt en stund och bara andas, gérna tills
“tankarna” har blivit stilla som en spegelblank
vattenyta p& en insjé.)

- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad
som hénder. Jag andas in och jag andas ut tills
tankarna har blivit stillsamma.

Allmanna saker

- Vilka resurser ser jag nu?

Paul: Vr nya stérre frys och ett nytt pingis bord
p8 arbetet. Nu kan vi ha mer mat p§ lager, &ta
lite mer varierat. Det &r véardefullt om v8ra
méltider f8r vara som sm& héjdpunkter, dér vi
njuter tillsammans. P§ fikarasterna kan vi spela
pingis s8 vi f8r mer omvéxling.

- Vad ténker jag pa?

Paul: Att jag verkligen mste f§ klart ndgot att
presentera till métet p8 fredag. Jag ska fundera éver
vad de vill ha av mig och hur en kollega skulle gjort
samma sak, s§ min chef blir tillfreds.

- Vad kanner jag just nu?

Paul: Jag dngslas lite fér att jag kanske méste
panikarbeta p8 torsdag infér métet p8 fredag. Det
vill jag ju inte, s§ jag gér en bit dag fér dag m8ndag
till torsdag.

- Vad vill jag goéra

idag?

Paul: Till p§ fredag vill jag f8 hela veckans uppgifter
pd arbetet ur hdnderna, s helst vill jag & klart en
skiss idag till presentationen p8 fredag.

- Vad ar min fraga idag?

Paul: Hur upplever min bror Markus ldget just idag?
Han har det sédkert ocks§ lite krévande, s§ jag
undviker att prata ut om det som pressar mig p§
jobbet, men jag kan berétta kédnslan av det lite
forsiktigt.

- Vad behéver jag mest géra idag och denna vecka?
Anvdnd garna orden i bilden!

Paul: Kéra till arbetet och titta igenom sakerna p§
min att-géra-lista. Sedan ser jag framfér mig hur jag
ska gbra uppgifterna praktiskt. Ikvéall ringer jag
Markus och hans familj och hér om de har n8gra
planer for helgen.

Personliga saker

- Idag 6verldter jag mig till: medvetenhet, nérvaro,
talamod. Idag 6verlater jag mig &ven till att handla
med en balans mellan: Férnuft & kdnsla, Acceptans,
dverlatelse och handling, Kaos & ordning

- Nu avslutas métet och jag reser mig och méter
olika handelser och personer. SLUT



TISDAG

- Nar man tar "tjuren i hornen” och hanterar
saker.

Schedule = Schema
Cost = Kostnad
Performance = Utforande

Morgon moéte

- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad
som hander. Jag andas in och jag andas ut tills
tankarna har blivit stillsamma.

- Vad gjorde jag igar?

Paul: Jag var ju rétt ivrig att komma igdng med
presentationen s8 jag gjorde en skiss till vad jag
kan visa upp p8 fredag. S§ nu har jag riktigt
arbetsiver fér att f§ detta ur hdnderna. Nu
kédnner jag mig ladttad och ser goda chanser till
att f§ ihop nét bra tills p§ fredag.

- Vad kdnner jag just nu?
Paul: Koncentration infér det som ska goéras
idag.

- Vad vill jag idag?
Paul: Halla huvudet kallt om det dyker upp nya
problem.

- Vad behdver jag gbra idag?

Paul: F8 med lunch-Iadan till jobbet. Idag ska
jag g8 med barnen till skolan p§ vég till arbetet.
Oftast gdr de sjélva, men ibland féljs vi §t.

ARBETSGANG FOR ATT
HANTERA SAKER

Exemplet visar hur Pauls bror Markus resonerar
for att fa battre chanser till en anstallning som
saljare i en affar.

1. Vad ar situationen och vad behdver handa?
Markus: I det stora s§ behéver jag en
anstéllning och | det lilla komma réatt
dagligen, ganska ofta missar jag att komma i tid
till avtalade méten.

2. Vad kravs av mig och det som jag 6nskar ska
handa? Vad kraver/vill jag av mig sjalv?
Markus: For att f§ en anstédllning behéver jag
arbeta klokt och samordnat. Darfér behéver jag
skapa ett slutvérde fér arbetsgivarens malgrupp,
som affdrens kunder. Om jag ska fungera s&
behéver jag nog verkligen tédnka och kédnna efter
ofta vad som blir féljden av mina val. For att jag
ska handla p8 det séattet s§ krdvs det att jag
planerar dagarna vél.

3. Vilka form&gor eller funktioner behdver
dtgarden innehdlla for att saker ska utvecklas
bra?

Markus: En sak som jag kan gbra &r att g8 en
vidareutbildning som leder till att man kan
férstdrka andra personers férm8gor. Min starka
vilja att sjélv utvecklas eller “mogna” nér det
géller hur jag planerar saker tror jag skulle
underlétta for mig att battre kunna hjélpa andra
till liknade saker. Det skulle nog géra min insats
som séljare i en butik mer tillfredsstéllande fér
hela arbetsplatsen.

4. Hur skulle det kunna se ut praktiskt? Vilka
alternativ ser jag? Vilket alternativ bor jag valja?
Vilken konsekvens och med vilken chans
forvantar jag av dtgarden?
Markus: N8gra saker i min plan fér att handla
samordnat &r att féra dagbok, prata mer med
vdnner om upplevelser. Jag har hittat en
coachutbildning som verkar bra. Jag har sett
kursprogrammet och vilka krav de stéller for att
bli antagen. Kraven verkar helt rimliga s§ jag
ska s6ka den.

5. Genomfoér steg 4 och utvdrderar efter ett tag!
Hur blev resultatet?

Markus: Nu har jag blivit antagen till
coachutbildningen och ser fram emot att g den.
Tack vare att jag har pratat mer med vdnner och
skrivit mer dagbok mdérker jag att jag har mer
koll pd saker och mer saker blir gjorda smidigt.




ONSDAG

- Nar personer omsatter energi.

EN MANNISKA SOM EN ENERGI-BEHALLARE

INFLODE AV ENERGI
&

HOG ENERGI NIVA

MEDEL ENERGI NIVA 1

LAG ENERGI NIVR -

UTFLODE AV ENERGI

T

Morgon moéte

- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad
som hander. Jag andas in och jag andas ut tills
tankarna har blivit stillsamma.

- Vad gjorde jag igar?

- Vad kénner jag just nu?

- Vad vill jag gora idag?

- Vad behéver jag goéra idag?

- Med tanke pa det som jag upplever, tdnker pa,

kanner eller vill just nu, vilka ord nedanfér
beskriver detta?

Nedanfor visas nagra poler av vanliga
kanslor

Gladje - Sorg
Karlek - Hat/Avsky
Ro - Oro
Igenkanning - Férvaning
Likgiltighet - Ilska

Tank dig bilden till vanster som att en person
fungerar som att aktiviteterna som denne gor
kan fylla personen med energi, men ocksa
tdmma personen pé’] energi. Som exempel visas
Pauls erfarenheter och kanslor av dem.

- Vad témmer dig pa energi?

Paul: Ansvarsuppgifter naturligtvis och s8nt som
gor mig ledsen... som tragiska nyheter i
tidningar och TV. Det brukar lindra att acceptera
problem som &r bortom réackh@ll fér mig sjélv.

- Vad témmer mycket energi fran dig?

Paul: Konflikter med anhdériga. Det brukar ge
mig mycket oro. Jag brukar alltid férséka
férsonas med dem som det har kédnts anstréngt
med.

- Vad fyller pa energi hos dig?

Paul: Ordentlig mat, bra s6mn och att ha koll p§
ldget i vardagen s§ att jag kdnner mig
nérvarande. Jag gillar verkligen kdnslan av att
kédnna igen mig i det som h&nder. Att ha en stéll-
tid innan méten med folk, s& jag undviker att
komma till dem med andan i halsen. Ju lugnare
jag ar desto lattare brukar det vara att géra

férnuftiga val.

- Vad fyller dig med mycket energi?

Paul: Gemenskapen hemma med familjen, vi...
uppskattar varandra. Det gér mig rofylld och
glad. Att lyckas med saker, det gér mig tillfreds
och det ger mig sjélvfértroende.




TORSDAG

- N&r man sétter ord pa saker och ting.

Morgon mote

- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad
som hdnder. Jag andas in och jag andas ut tills
tankarna har blivit stillsamma.

- Vad gjorde jag igar?

Paul: Det var rdtt mycket vardag, méltider,
arbete och avkoppling p8 kvéllen hdr hemma.
Om man njuter av det som man har s& blir
saker enklare.

- Vad kanner jag just nu?

Paul: Jag ser fram emot helgen. Ikvéall kan vi
prata om vad vi ska gbéra under helgen. Det har
ju blivit rétt stékigt hdr hemma s& det vore
sként om vi kunde ta en storstddning p§ l6rdag
férmiddag.

- Vad vill jag gora idag?

Paul: Det s&gs att man behéver minst 30 minst
ordentlig motion varje dag. V8ra kroppar &r ju
byggda fér att réra p§ sig, s8 jag och Lisa ska
cykla pd motionscyklarna i kéllaren ikvéll en
timme. Man f8r s§ mycket energi av att
motionera. Barnen brukar gilla att vara i
ndrheten d& och leka med ndgot.

- Vad behéver jag goéra idag?

- Med tanke pa det som jag upplever, tinker p3,
kanner eller vill just nu, vilka ord nedanfér
beskriver detta?

Paul: Idag 6nskar jag verkligen njuta av mina
sinnesintryck frdn égonen och éronen och vara
medveten om de personer jag samtalar med. D&
blir det lsttare att vara flexibel infér andras
signaler. Mina kollegor brukar uppskatta nér jag
ger dem ordentligt med utrymme att berétta hur
ldget kdnns en dag. N&r ndgot inte kdnns bra fér
mig brukar jag vilja resonera férnuftigt sjélv for
att forstd “var skon kldmmer” s§ att jag kan
gbra bra val utifrén situationen.

ORD OM SINNES-INTRYCK
Intryck fran: syn, hérsel, kansel, lukt och
smak.

ORD OM TANKAR:

Att forstd saker, att anvanda saker,
medvetenhet, hopp, flexibilitet, anpassning,
fornuft, inkanning, sunda vanor, uthallighet,
talamod, palitlig, kénslor, val, beslut, klokhet,
mattligt, rattvisa, mod

ORD OMSAKER MAN GOR:
- "..Fa saker ur handerna...”

"...Kanna flow...kanna arbetsfléde...”
"...Vara uppe i varv...”

”...Nar man ror sina muskler for ndgot ...
"

”...Att ha ordning och reda pa saker...

- "...Att motivera sig till saker...”




FREDAG

— Nar man tar beslut och goér vagval.

Morgon mote
- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad

som hander. Jag andas in och jag andas ut tills

tankarna har blivit stillsamma.
- Vad gjorde jag igar?

- Vad kanner jag just nu?

- Vad vill jag géra idag?

- Vad behdéver jag mest gbra idag?

Paul: Hélla presentationen i arbetsgruppen. Nu
kdnner jag mig rétt lattad eftersom jag har f8tt

fram en bra serie av OH-blad att prata om.

Med en "Att-géra-lista” kan man fa déverblick
6ver saker som man behdéver géra. Ett bra
upplagg ar att man numrerar dem efter
prioriterings-ordning. Sen tittar igenom listan
varje morgon for att se vad som man ska
géra under dagen och s3a gor sakerna i
nummer-ordning helt enkelt.

Paul: Ok, nu har jag slitit ordentligt for att f8
ihop presentationen och jag tror att jag
kommer att visa ndt som méter det behov
som arbetsgruppen har. Presentationen var
min forsta prioritet denna vecka. Det som &r
kvar &r att ringa tvd samtal och att skissa p8
tvd annonser. Det kédnns alltid lite mérkligt
och spdnnande att se en idé véxa fram frén
en idé p§ att-géra-listan till att man har en
klar bild av hur det ska géras och s§ géra det
praktiskt, réra musklerna s§ att det fungerar.
Det som jag gjorde praktiskt i denna uppgift
var att trycka p§ tangenterna p§ datorn och
st8 upp infér gruppen och berétta sakerna
hoégt en stund.

SPESIFIKT FOR EN VISS GRUPP
PERSONER

- Har finns plats att lagga till egna fragor,
pdstdenden eller annat.



LORDAG

- Dar personer har dversikt pa laget.

Morgon méte - ".F& saker ur handerna...”
- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad
som hander. Jag andas in och jag andas ut tills - “...Kanna flow...kdnna arbetsflode...”

tankarna har blivit stillsamma.
- "..Vara uppe i varv...”
- Vad gjorde jag igar?
- ”...Ha &ngan uppe...”
- Vad kanner jag just nu? .
- "...Att ha ordning och reda pa saker...”
- Vad vill jag gbra idag?
- " ...Att motivera sig till saker...”

B A
Vad behover jag gora idag* - "..att vara kanslig infor sin stress-

- Valfritt m.a.p behov & situation: niva...

- ”...N&r man ror sina muskler fér nagot ...”
- Med tanke pa det som jag upplever, tanker
pd, kanner eller vill just nu, vilka ord uttryck
nedanfér beskriver detta? (Idag lérdag ska
Paul och familjen stada.)
Paul: Hér hemma ligger det en del papper,
klader, prylar p& golvet, i soffan och p&
kbéksbordet. Jag blir okoncentrerad och kan
inte hitta det som jag vill ha. Det kan som
hégst ta tvd timmar att f8 ordning och reda héar

hemma om vi stddar alla fyra. Nu har vi dnnu

8ngan uppe efter veckodagarna. Ibland kénns

det s§ trégt att f§ saker gjorda, men det enda
man gér ar ju egentligen bara att man rér sina
muskler ett tag fér ndgot.




SONDAG

- Nar man blir stilla, kommer ifatt sig sjalv
och ar vid sina sinnen.

Morgon mote

- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad
som hander. Jag andas in och jag andas ut
tills tankarna har blivit stillsamma.

- Vad gjorde jag igar?

- Vad kanner jag just nu?

- Vad vill jag goéra idag?

- Vad behéver jag géra idag?

- Med tanke pa det som jag upplever, tanker
pa, kanner eller vill just nu, vilka ord
nedanfor beskriver detta?

Paul: Efter att det har varit fullt upp i veckan
har jag till slut landat och fétt lite lugn och ro.
Min bror Markus sa nér vi pratade i m8ndags
att jag hade gett intryck av att vara véaldigt
pressad den senaste tiden av alla
ansvarsuppgifter. Han uppmanade mig att
hantera min stressniv8 och hinna f8 en paus
mellan att jag gér ansvars-uppgifter. Det
géller att skilja pd saker som d&r valfria att
gbra och de som &r nédvéndiga att géra. Idag
ska jag féresl§ Lisa att vi véljer att ta det
lugnt hdr hemma och umg8s med varandra.

Den senaste tiden - Framodver
Landa - Ha fullt upp
Undvika nagot - Vélja ndgot
Valfritt/frivilligt - Nédvandigt
Upprordhet
Hopp
Tillfredsstallande

saker
Hantering

av stress
Kommentarer

fran vanner



Kort Monolog

Morgon moéte (eller veckomote) som stod for bra relationer och aktiviteter
BORJAN

(Ett tag efter att du har vaknat eller kommit till arbetet etc.: Sitt ner i avskildhet, |ds och
svara! Sitt en stund och bara andas, garna tills tankarna har blivit stilla som en spegelblank
vattenyta.)

- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad som hander. Nu andas jag in och jag andas ut
tills tankarna har blivit stillsamma.

Las fragorna hégt och beratta svaren for dig sjalv!
- Vad gjorde jag igdr och den senaste tiden?

- Vad kanner jag just nu?

- Vad vill jag idag?

- Vad behdéver jag mest géra idag och framover?
- Valfritt m.a.p behov & situation:

- Med tanke pd det som jag upplever, tanker pa, kanner eller vill just nu, vilka ord uttryck
nedanfor beskriver detta?
- Nu avslutas motet och jag reser mig och moter handelser och personer. SLUT

ORD OM FORMAGOR OCH VANOR:

- For orientering och handlingar: Logiskt, Rumsligt, Synligt, Musikaliskt, Kroppsligt, Socialt,
Sjalvkannedom Sprakligt.

- Disciplin, Syntes, Kreativitet, Respekt, Etik

- Lasa, rakna, skriva, tala, lyssna

- Sjalv-uppfattning, sjalvhantering, ansvarstagande

- Samarbete, gemenskap, forhandling, ledarskap, lagarbete, kulturell flexibilitet,

- Kreativt tankande, Problemldsning, beslutstagande, visualisering, kritiskt tdnkande

- Medvetenhet, narvaro, vanlighet, gladje, tdlamod, resonemang, fornuft & kanslor, Acceptans,
éverldtelse och handling

ANVANDBARA ORD OM OLIKA SITUATIONER:

Kontinuitet - Flexibilitet

Helhet - Delar

Enskilda - Gemensamma uppgifter
Kaos - Ordning

Landa - Ha fullt upp

Den senaste tiden - Framoéver



Undvika nagot - Valja ndgot

Valfritt/frivilligt - Nédvandigt
Anledning - Konsekvens
Upprérdhet

Hopp

Tillfredsstallande saker

Hantering av stress

ORD OM SINNES-INTRYCK:

Intryck frén syn, horsel, kansel, lukt och smak.

ORD OM TANKAR:

Att forstd saker, att anvanda saker, medvetenhet, hopp, flexibilitet, anpassning, fornuft,
inkdnning, sunda vanor, osunda vanor, uthdllighet, talamod, palitlig, kanslor, val, beslut,
klokhet, mattligt, rattvisa, mod.

ORD OM SAKER MAN GOR:

- "_.F& saker ur handerna...”

- "...Kanna flow...kdnna arbetsfléde...”

- "...Vara uppe i varv...”

- "...Ha dngan uppe...”

- ”...N&r man ror sina muskler fér ndgot ...”
- ”...Att ha ordning och reda pa saker...”

- "...Med max tva valalternativ s3...”

- " ...Att motivera sig till saker...”

- ”... att vara kanslig infér sin stress-niva...”

ANDRA ORD:



MINI MONOLOG

MORGON MOTE som stod for bra relationer och aktiviteter

BORJAN

- Nu sitter jag, stillar mig och observerar vad som hander. Nu andas jag in och jag andas ut
tills tankarna har blivit stillsamma.

Las fragorna hogt och beratta svaren for dig sjélv!

- Vad gjorde jag igdr och den senaste tiden?

- Vad kanner jag just nu?

- Vad vill jag idag?

- Vad behéver jag mest géra idag och framdver?

- Valfritt:

- Med tanke pa det som jag upplever, tanker pd, kanner eller vill just nu, vilka ord nedanfér
beskriver detta?

Gladje - Sorg

Karlek - Avsky
Férvaning - Igenkanning
Ro - Oro

VETL - Medel
Person - Sak

Behagligt - Obehagligt

- Nu avslutas métet och jag reser mig och méter handelser och personer.
SLUT



