Veckokort 8

Till nasta grupptraff

Gor Fokusovning 9 (Kroppen & acceptans) fem ganger.

Skriv ned tva kroppsreaktioner som du vill acceptera.

Anvand acceptans for att hantera sinnesintryck
(t ex ljud, synintryck, kdnsel) och kroppsreaktioner (t ex
hjartklappning, yrsel, spandhet)

Anvand acceptans for att hantera lkroppssignaler
(t ex hunger, torst, varme, kyla).

Gor ett avdina malbeteenden.

Kryssa i la-rutan nar du gjort hemuppgifterna.

Skriv en kommentar hur det var att gora hemuppgiften.
T ex om det var svart eller latt, hur lang tid det tog att
gora den eller liknande.

Gjort hemuppgiften?

Ja Nej

Kommentarer
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