100
respekt

Planera fér framgéng

Hur kan du optimera dina odds att utféra beteendet “trdna pa progressiv avslappning” eller beteendet
“tréna medveten nérvaro”?

« Var gor du bast 6vningarna? (Hemma? | bussen hem fran jobbet? | vilorummet pa jobbet? En bank
utmed promenadslingan?)

« Nar kan du ge dig sjalv 15 minuter? Vilka dagar under veckan som kommer? Vilken tid pa dygnet?
Behdver du vélja bort ndgot annat? (TV-serier? Overtidsarbete?)

« Vad vill du gora for att hjélpa dig sjalv att komma igang? (Ta hjalp av en van? Planera med din
partner? Din chef?)

Kort och gott: skriv ned din plan for traning i avslappning och/eller medveten narvaro under den kom-
mande veckan. Formulera dig sa specifikt du kan, girna p& formen SMART - specifikt, matbart, ac-
ceptabelt, realitiskt och tidssatt. Ett exempel: “Jag vill schemaldgga att tréna progressiv avslappning
15 minuter varje morgon, innan jag dricker morgonkaffet, under de kommande 5 dagarna. Jag staller
in en paminnelse p& mobilen for att komma ihag tréningen.”

Min traningsplan for veckan om kommer
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