


Arbetsblad 1

Mina stressande
situationer

Har nedanfor ar situationer som kan upplevas som stressande.
(1) Ringa in de som du upplever som stressande.

(2) Om du har andra stressande situationer, skriv dessa under Ovrigt.

e Inte fa gora fardigt e Traffanya manniskor
e Gorafel e Forlora
e Attalltinte ar perfekt e Varabland mycket manniskor
e Inte veta vad jagska gora e Attjag maste gbra ndgot
e Inte fa gbra som jag brukar e Bliavbrutenidet jag gor
e Ha kritiska tankar om mig sjalv e Haminasakerioordning
e Prataiengrupp med manniskor e F&randringar nar jag inte ar beredd
o Fa kritik e Stdrande ljud eller ljus
e Vanta pa nagot e Manniskor som pratar
e Fragaom hjalp e Lukter eller klader som sitter at
Ovrigt
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Arbetsblad 2

Mina undvikanden

Har nedanfor ar vanliga undvikanden som man kan géra nar man ar stressad.
(1) Ringa in de som du brukar gora

(2) Om du har andra undvikanden, skriv dessa under Ovrigt.

e Undviker att ga ut bland folk e Stinger in mig pa toaletten
e Undviker att méta ndgons blick e Later bli att ringa till en kompis
e Forsoker tdanka pa nagot annat e Undviker att ga till affaren
e Blirtyst e Arinte med pé fikat pé jobbet
e Pratar mer e Undviker sociala situationer
e Later bliatt 6ppna brev e Tittar bort
e Svararinteitelefonen e Distraherar mig
e Undviker att frdga om hjalp e Forsodker tanka pa annat
e Later bli att 3ka buss eller e FOrsOker att inte kdnnasa mycket
e Forsdker gora saker perfekt e Sager till mig sjalv att inte oroa mig
Ovrigt
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Arbetsblad 3

Allt ar perfekt som
det ar

| rutan nedanfér skriver du meningen "Allt ar perfekt som det @r’ sd manga
ganger du vill med vanster hand (Adgerom du ar vansterhant) i 3 minuter.

Lagg marke till om du far varderande tankar under évningen.
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Arbetsblad 4

Mina tankar

| huvudet nedanfor skriver du ned de tankar som du far under tre minuter.

Lagg marke till om du far varderande eller jamférande tankar.
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Arbetsblad 5a

Det som ar viktigt

Har nedanfor finns livsvarden som kan vara viktiga fér méanniskor.

(1) Ringa in de livsvarden som ar viktiga for dig.

(2) Om du har andra livsvarden, skriv dessa under Ovrigt.

e Taansvar

e Varairlig

e Varasjalvstandig

e Hakontakt med andra

e Varapilitlig

e Ha karleksfulla relationer
e Varavanlig

e Utvecklas som person

e Varaaventyrlig

e Varakreativ

Ovrigt

Det jag gor kdnns meningsfullt
Ha saker pa samma sétt som
vanligt

Ha roligt

Vara i god fysisk form

Ha god psykisk halsa

Vara modig

Ha kunskap
Respektera mig sjalv
Respektera andra

Ha det fint hemma
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Arbetsblad 5b

Piltavian

Det finns fyra viktiga livsomraden.

(1) Skriv ned vad som ar viktigt for dig inom varje livsomrade. Anvéand
arbetsbladet Det som ar viktigt som hjalp.

(2) Satt ett kryss (X) inom varje livsomrade som stimmer med hur n6jd du ar.

HALSA ARBETE/AKTIVITET

STV
AroN 3aLNI

RELATIONER
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Arbetsblad 6a

Viktiga beteenden

Har nedanfoér finns beteenden som kan vara viktiga fér manniskor att gora.

(1) Ringa in de beteenden som ér viktiga for dig.

(2) Om du har andra beteenden, skriv dessa under Ovrigt.

e Kommaitid

e Halladetjaglovat
e Svarapasms

e Ringaen kompis

e Halla ordning pa mina saker

e Gora saker noggrant

e L&saom mitt favoritimne
e Kanna pa visst material

e Mala

e Forbereda mig

Ovrigt

Motionera regelbundet

Gora saker i en viss ordning
Lyssna pa musik

Aka buss

Gora klart det jag haller pa med

Duscha

Prata om nagot som intresserar mig
Spelainstrument

Resa

Stada hemmet
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Arbetsblad 6b

Vad jag vill gora

Det finns fyra viktiga livsomraden.

(1) Skriv ned vad du vill géra som ar viktigt for diginom varje livsomrade.
Anvand arbetsbladet Piltavlan som hjalp.

(2) Satt ett kryss (X) inom varje livsomrade som stimmer med hur mycket du gor.

HALSA ARBETE/AKTIVITET

GOR VALDIGT
MYCKET
STV LIONIYQO

RELATIONER
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Arbetsblad 8

Hantera kroppen

Nedan finns olika kroppsreaktioner.

(1) Ringa in de kroppsreaktioner du vill ha med en ring.
(2) Ringa in de kroppsreaktioner du helst vill slippa med tva ringar.

Hjartat slar fort

Yr

Torr i munnen

Torstig

Ont i huvudet

Pirrar i magen

Tryck 6ver brostet

Spand i musklerna

Kliar

Matt

Varm i huden

Svettas

Spanner i magen

Pulserar i tinningen

Tryck mot fotterna

Trott Uppvarvad Energisk
Nervos Kall i huden Lugn
Hjartat slar langsamt lllamaende Svindel
NEURO

ACT



Arbetsblad 10

Min aterhamtning

Vad som ar aterhamtande ar olika for personer. Nagra exempel kan vara: lyssna
pa musik, motionera, ligga pa soffan eller lasa en bok.

Skriv ned vad som ar aterhamtande for dig.
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Arbetsblad 11

Livskartan

For att fortsatta hjalpa dig sjalv kan du stalla dig fyra fragor.

Du staller fragorna inom varje livsomrade:

Hilsa, Arbete/aktivitet, Relationer och

Vad ar viktigt? Vad vill jag gora? Vad &r viktigt? Vad vill jag gora?

Vad hindrar mig? Hur hantera hindren? Vad hindrar mig? Hur hantera hindren?

Relationer

Vad ar viktigt? Vad vill jag gora?

Vad hindrar mig? Hur hantera hindren?

Vad ar viktigt?
Livsvarden och motivation

Vad vill jag géra?
Malbeteenden

Vad hindrar mig?

Tankar, kdnslor, kroppsreaktioner,
bristande fardigheter, daligt
anpassad miljo, otillrackliga
hjalpmedel m. m.

Hur hantera hindren?
Fokustraning, perspektiv,
acceptans, livsvarden,
malbeteenden, anpassa miljon,
anvanda hjalpmedel, be om hjalp,
socialt stéd m. m.
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Fraga 1

Vad ar viktigt?

Skriv vad som ar viktigt for dig inom de fyra
livsomradena. Anvand fragorna nedan som hjalp.

e Vad tycker jag ar viktigt?
e Vad har jag gjort forut som varit viktigt?

e Vad tycker jag om?

Arbete/
aktivitet

Relationer




Fraga 2

Vad vill jag gora?

Skriv vad du vill gora som ar viktigt for dig inom de fyra
livsomradena. Anvand fragorna nedan som hjalp.

e Vad vill jag gora som ar viktigt for mig?
e Vad har jag gjort forut som varit viktigt?

e Vad tycker jag om att gora?

Arbete/
aktivitet

Relationer




Fraga 3

Vad hindrar mig?

Skriv vad som hindrar dig inom de fyra livsomradena.
Anvand fragorna nedan som hjalp.

e Vilka undvikanden har jag?

e Hindrande tankar, kanslor eller
kroppsreaktioner?

e Daligt anpassad milj6?

e Otillrackliga hjalpmedel?

Arbete/
aktivitet

Relationer




Fraga 4

Hur hantera hindren?

Skriv hur du kan hantera hindren inom de fyra livs-
omradena. Du kan anvdnda fragorna nedan som hjalp.

e Vilka strategier kan jag anvanda? Exempel:
fokustraning, perspektiv, acceptans, livsvarden

och malbeteenden

o Ovriga strategier? Exempel: Be om hjilp, anvdnda
mobilen

e Hur kan jag anpassa miljon?

e Vilka hjalpmedel kan jag anvanda?

Arbete/
aktivitet

Relationer




Livskartan

Vad ar viktigt? Vad vill jag gora? Vad ar viktigt?

Vad hindrar mig? Hur hantera hindren?

Vad hindrar mig?

Relationer

Vad ar viktigt? Vad vill jag gora?

Vad hindrar mig? Hur hantera hindren?

Vad vill jag gora?

Hur hantera hindren?
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