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Introduktion till aktivitetsregistrering

Nar vi gor nagot ofta tenderar vi att sluta lagga marke till att vi gor det. For att forandra
beteenden ar det viktigt att borja med en kartlaggning av hur dina dagar faktiskt ser ut. Fyll
i formuléret ”Aktivitetsregistrering” varje dag. Till att borja med ska du bara gora saker
som du normalt skulle géra dem. Sa smaningom kommer du att borja gora forandringar.

Skattning av aterhamtning, gladje och betydelse

Nar du registrerat aktiviteten ska du skatta tre saker for varje aktivitet: (a) aterhamtning, (b)
gladje och (c) betydelse.

a) Aterhamtning

Utga fran hur utvilad eller lugn du kanner dig nar du gor aktiviteten (eller nar du precis
avslutat den). Vilka aktiviteter som upplevs aterhamtande varierar fran person till person
och kan vara allt fran att titta pa TV, ga en promenad eller ett traningspass. Skatta hur
aterhamtande du upplever aktiviteten pa en skala fran 0-10, dar O=inte alls
aterhamtande/lugnande och 10=mycket aterhamtande/lugnande.

b) Gladjeskattning

Tank pa hur mycket du uppskattar aktiviteten, hur roligt, engagerande eller njutningsfullt
det ar att gora den. Du anvander en skala fran 0 till 10 dar 0 = aktiviteter du inte alls
upplever engagerande och givande, 10 = aktiviteter du tycker & mycket engagerande och
givande. Till exempel kanske ga pa picknick kanns mycket trevligt och du skattar 10. Att
diska kanske inte alls k&nns roligt och du skattar 0.

b) Betydelse

Kénn efter hur viktigt det kanns att ha denna aktivitet i ditt liv. Pa en skala 0 till 10
skattar du varje aktivitet, dar O = en aktivitet utan betydelse for dig och 10 = en aktivitet
av storsta betydelse i ditt liv. Till exempel att ga till jobbet ar formodligen en viktig
aktivitet i ditt liv eftersom det ar din inkomstkélla. Du kanske ger ditt arbete skattningen
10. Att titta pa TV ar formodligen en mindre viktig aktivitet i ditt liv.

Tank for ett 6gonblick att vissa aktiviteter kan vara mycket viktiga men inte sérskilt roliga,
andra aktiviteter kan vara valdigt roliga men inte sérskilt aterhamtande etc. Till exempel kan
tvatta klader vara viktigt men inte sarskilt roligt. Att fika med dina kollegor kan vara roligt
men kanske inte upplevs som sa aterhamtande. Samtidigt kan du kanske identifiera aktiviteter
som ger bade aterhamtning, gladje och kéanns betydelsefulla, medan andra aktiviteter inte ger
nagot av detta.

Forutom att skatta aterhamtning, gladje och betydelse for varje aktivitet under dagen ber vi dig
aven skatta en gang per dag ditt sammantagna maende den dagen. Skattningen gar fran O=mitt
samsta maende till 10=mitt basta maende.
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Nar ska du fylla i din aktivitetsregistrering?

FOr registrering av dagliga aktiviteter kan du valja att registrera dina aktiviteter allteftersom
eller sa vantar du till slutet av dagen och gor det pa en gang. Du kan valja det du féredrar men
registrera varje dag och inte flera dagar i efterhand. Det ar svart att pa torsdagen komma ihag
vad du gjorde pa mandagen. Du kommer att granska din aktivitetsregistrering varje vecka, sa
se till att fylla i ordentligt sa att du har nagot att dra lardom ifran och bygga pa.



