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Mina aterhamtande aktiviteter

Om det var lange sedan du kéande dig lugn och utvilad kan det vara svart att komma pa
aterhamtande aktiviteter. Som hjélp kan du utga ifran information i din dagliga
aktivitetsregistrering eller tanka tillbaks pa vad som varit aterhamtande for dig tidigare i livet
nar du var mindre stressad. Om du &nda inte kan komma pa nagot kan du forsoka forestélla
dig vad du tror skulle kunna vara aterhamtande/avslappnande/lugnande for andra manniskor
och skriva exempel pa det.

Vad ger mig aterhamtning?

Exempel pa aktiviteter som kan vara aterhamtande:

e Gaen lugn promenad e Tranayoga

e Taett varmt bad e Taen tupplur

e Lasaen bok eller bladdra i en e Tréanapagym
tidning e Baka brdd

e Spela ett instrument e Lyssna pa musik

e Gora en avslappningsévning e Titta pa film

e Ha en stund fér mig sjalv nar ingen e Leka med hunden
annan ar i narheten da jag kan e Rida
blunda och tanka pa nagot skont e Dansa




