a nyte oyeblikket fullt ut

finn og noter ned positive aktiviteter fra uken som har vert

1. Gaé gjennom aktivitetene i tankene: Visualiser det du sa, horte, folte, tenkte, luktet eller smakte
2. Noter ned humeret for og etter samt intensiteten pa folelsene (1-10, 1=lavt, 10=heyt)

3. Noter ned positive folelser og reaksjoner (tanker, kroppslige sanseinntrykk)

hendelse humer humer intensitet  positive reaksjoner
for etter (1-10) folelser (tanker, kroppslige
(1-10) (1-10) sanseinntrykk)

eksempler pa positive folelser

glede « takknemlig - tilfreds « interessert « hap e stolt « lykke  inspirert « kjerlighet « rolig « forneyd « ivrig « avslappet « fryd « trygg «

leken - optimistisk « energisk « entusiastisk « nysgjerrig « lettet

terapistotte.no ¢ stottemateriale for terapi



