Reflektionsfragor - medveten om mindfulness

Skatta féljande pastaende genom att ringa in den siffra som stammer bast med din egen
uppfattning om hur det i allmanhet ar for dig.

Tank pa fragorna i formularet som ett stdd for vad som kan vara bra att vara uppmarksam
pa i din traning och vardag. Forsok att framoéver vara lite extra observant pa dina
upplevelser inom dessa omraden.

Pastaende Aldrig Sallan Ibland Ofta Alltid
1. Jag kritiserar mig sjalv for att jag har vissa 1 2 3 4 5
kanslor

2. Jag lagger marke till hur saker luktar, 1 2 3 4 5

smakar och kanns

3. Jag kan kdnna mina kanslor utan att 1 2 3 4 5
uppslukas av dem

4. Jag sager till mig sjalv att jag inte borde 1 2 3 4 5
tanka som jag gor

5. Jag forsoker att gora nagot hela tiden sa att | 1 2 3 4 5
jag inte behdver lagga marke till mina tankar

och kanslor

6. Jag ar uppmarksam pa hur stress kanns i 1 2 3 4 5
kroppen

7. Jag kan valja att fokusera pa det jag 1 2 3 4 5
behover fokusera pa

8. Jag oroar mig for sant som hant eller som 1 2 3 4 5
ska handa

9. Jag kanner att jag duger som jag ar 1 2 3 4 5




