Tillampad Avslappning - Agenda session 1-6

Agenda session 1 (ca 30 minuter)

Rational f6r metoden Tillimpad Avslappning
Genomfor guidad 6vning for Steg 1
- Reflektioner och fragor: Lattare, svarare att f4 kontakt med nagra muskler och att
aktivera spdnning eller avslappning? Négot obehag i tanke, kénsla, kropp?
e Hemuppgift - Dagliga 6vningar och Registreringsbladet.
- Planering for var och nir 6vandet ska goras, forekom eventuella hinder.
e (Tillaggsuppgift med Spanningsdagboken och rational fér denna.)

Agenda session 2 -5

e Hemuppgiften - Hur har det gétt, frdgor och reflektioner. Utga ifran
Registreringsbladet och diskutera:

- Eventuella svérigheter med att 4 tid till 6vning och behov av ny planering av
ovningstillfallen?

- Eventuella negativa upplevelser av 6vningarna: tanke, kénsla, kropp?

- Lattare, svérare att fa kontakt med ndgra muskler och att tillimpa avslappning?
(Genomgang av Spanningsdagboken)
Genomfor guidad 6vning ndsta Steg 2-5

- Uppfdljning, frdgor och reflektioner.
e Hemuppgift, veckans dvande, aktuellt Registreringsblad.

Agenda session 6

e Hemuppgiften - Hur har det gatt, fragor och reflektioner. Utga ifran
Registreringsbladet och diskutera:

- Eventuella svérigheter med att fi tid till vning och behov av ny planering av
ovningstillfillen?

- Eventuella negativa upplevelser av 6vningarna: tanke, kénsla, kropp?

- Lattare, svérare att fa kontakt med négra muskler och att tillimpa avslappning?
(Genomgang av Spanningsdagboken)
Vidmakthallandeplan.



