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fy

p-

SVIENSKA STE®
s T | T N
hdiil' 50 49 48 47 46 45 44 43 42
. Vad gér du Vad &r det Hurserdin | Aterdufrukost | Hurtardudig = Nirpd dagen Harduk.lnd'lrast?‘ Vad gér du ‘ Anvinder du
pé kvillen forstadu gér | morgonrutin varje dag? | tilljobbet eller | r du som Vad brukar du | paeftermiddagen | att-géra-listor
innan du | nir du vaknar? ut? Varfér/Varfor skolan? mest effektiv? gora da?
lagger dig? inte? Varfor?
Bra jobbat!
ot |
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Hur ser en Vad géir duom du| Har du nagra ‘ Vad gérdu | Hur hittar du tid | Brukar du tréna?  Hur mycket Lyssnar du pd l Vad gér du | Hur ofta stidar
vanlig arbetsdag = har mycketatt | kvllsrutiner? pé helgema? | fordetsomiér | Narpd dagen | sémn behdver musik eller nér du ar du hemma?
utférdig?  gérapa en dag? Vilka? viktigt for dig? | trinardu helst?  duférattmi | poddarndrdu | trétt och har
bra? gor nagot? lite energi?
Vad gér du Dricker du kaffe Vad gor du Hur hanterar du | Har du nagra ‘ Nir brukar du Hur mycket Lagar du mat Hur gér du for att
pé morgonen eller te? N&r pa nar du har stress i din diligavanorsom = gaochligga | tid tillbringar du sjéilv? Hur ofta? | hélla en bra balans
for att fa en bra dagen? en ledig dag vardag? du vill ndra dig? vid skidrmen mellan jobb/skola
start pa dagen? for dig sjélv? ‘ pa? varje dag? och fritid?
Vad brukar du | Planerar du dina = Vad gor du nar Vad gér du pd Brukar du ta Vad gér du Hur gér du med ‘ Vad gér du
géra efter dagar i férvig? du kommer Hur ofta tvittar | kviillen for att pauser nér du pa morgonen | hushillssysslor f6r din hilsa
middag/mat- Hur? hem efter jobbet du klader? slappna av? studerar eller om du har h ? ' i vardagen?
pausen? eller skolan? brattom?
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Hur ofta gar du Vad gér du Brukar du ‘ Vilken tid Hur bérjar du Har du en fast Vad gér du Hur ofta
och handlar nér du vintar meditera eller pa dagen en ny vecka? tid fér pa kvillen tar du en e chu
mat? pa nagot? mindfulness? kéinner du dig i for att promenad? yat att
mest trott? forbereda dig géra?
fér nasta dag? N
START Vilket &r ditt Vad gér du Vad ér den Vad skulle du vilja
* bésta knep fér vanligtvis pa viktigaste vanan dndra i din dagliga
att komma upp vég till jobbet i din vardag? rutin?
@ Bérja har! pa morgonen? eller skolan? ﬁ
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