
 

Uppmärksamhetsträning 
 

 

 

Dag 

 

Situation 

 

Jag riktade min uppmärksamhet mot  

 

 

Måndag 

 

 

 

 

Vid skrivbordet på jobbet 

 

 

Materialet jag läste igenom, hur det kändes 

när jag satt på stolen, känslan av mitt andetag. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 


