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Ar det ngot speciellt I ditt liv du kdnner dig stressad éver, ser som en
utmaning eller ett hinder?? Skulle du vilja kdnna dig mindre stressad och
mer siker och trygg i att du kommer kunna hantera situationen sa som du
onkar?

Hdr kommer en beskrivning av den évning vi gjorde den 3 december som
en del av Work shop runt Mindfulness och Lisningsfokus.

1. Ta ett tomt papper och vik det pa mitten, kortsida mot kort sida med
Oppningen till vianster. Kom i hag att det du kommer skriva pa pappret
inte behover delas med nagon, detta dr ndgot du kan behélla helt for dig
sjalv.

2. Vad skulle du vilja namnge din utmaning/stressor/hinder som du skulle
vilja jobba med? Skriv detta hogst upp pa sidan.

3. Skriv nu ner de fem forsta tankarna som kommer till dig nar du tanker
pa din utmaning/stressor/hinder.

4. Skriv nu ner 3 till 4 ord som beskriver de kdnslor som kommer upp runt
detta. Lagg nu undan papper och penna och gor foljande;

"Reconnect” ca 1 min.

Slut 6gonen, notera andningen, uppmarksamma dina fotter, benens position,
notera dina axlar, kdnslan i brostet och huvudet som balanserar pa
kotpelaren.

1. Ta pa nytt upp pappret, men nu med den tomma sidan upp. Du behover
inte minnas vad du skrev pa forsta sidan. Hogst upp pa pappret skriver
du samma utmaning/stressor/hinder som pa forsta sidan.

2. Skriv nu ner fem tankar som kommer till dig nu samt 3 - 4 ord som
beskriver dina kanslor nu.

3. Vik upp pappret och jamfor de tva sidorna med varandra, har det hint
nagot fran sida ett till sida tva?? Om nagot hande, vad i sa fall?
Beskriv/sammanfatta/reflektera. Hur tdnker du runt din
utmaning/stressor/hinder nu?
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