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Stresstest (2 av 20)
Hvor godt vil du si at falgende utsagn stemmer?

Jeqg faler ofte at jeg har for mye a gjere
() 1, Sveert uenig

() 2. Uenig

() 3. Noe enig

() 4. Enig

() 5. sveer enig

Fortsett
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Fysisk aktivitet er den
beste lykkepillen!

Fortsett

Dette er Tigeravelsen!

Na skal du fa en avelse som mange synes er fin. Den handler om
Frakoplet oppmerksomhet, som du har evet pa far.

Du kan ta vare pa lydfilen ved a klikke pa Tigeravelsen og lagre den i dine
favoritter, slik at du kan bruke den nar det passer deg.

Sett deg godt i stolen, og klikk pa "Play" nar du er klar.
Felg instruksjonene som kommer pa lydfilen.

Husk a skru opp lyden pa PC-en. Du kan godt bruke et headset.

Klikk her nar du er ferdig.

Teknikker & @velser
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Fer du skal gjere noe, hvor mye preges du vanligvis av
dette?

1. Du tenker mye pa belanningen, eller pa "straffen” hvis du ikke leverer.

2. Du ser pa oppgaven som kjedelig, ubehagelig, truende eller vanskelig.

3. Du overdriver ubehaget, og undervurderer belenningen.

4. Du gjer noe annet, dagdrammer. surfer pa nettet eller andre ting.

5. Du lover deg selv a gjere det i morgen, men da har du en ny unnskyldning.
6. Du tenker at du jobber best under press, og ma ha press for a fa ting gjort.

Hvilke punkter kjente du deg best igjen i 7
(_J 1 eller 3 kiennetegner meg best
(=) 2 eller 4 kjennetegner meg best

() S eller & Kjennstegner meg best

Klikk her nar du har svart
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Finne litt ro og Iytte til kroppen din.

Nar du praver a lytte aktivt til det kroppen din sier, stopper du autopiloten.
Da blir det leftere a sta i mot stresset ogsa, og minke effekten.

Det gjer du ved a legge merke il stresset, anerkjenne at det er der og la det
bli gradvis svekket av seg selv.

Da vil stresset bli mindre for hver gang.
Til slutt vil det falme bort, slik at du ikke lenger bryr deg om det.

Det heres littt rart ut, men prev. Du vil bli overrasket!

Det finnes en gvelse du kan bruke
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Kroppsscanning

Den tar ca. 10 minutter og gjeres helst liggende, pa gulvet eller i sengen.
Men du kan ogsa sitte, hvis det ikke passer a ligge. Demp gjerne lyset litt.

Klikk pa linken her Kroppsscanning og last ned evelsen. Sa kan du bruke
den nar det passer deg.

Sett pa lyd pa heyttalerne og klikk pa "Play" nar du er klar.
Du ma gjerne bruke et headset. Det kan ta lift tid for filen er lastet ferdig.
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Klikk her nar du er ferdig
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