
Ö V N I N G :  E F T E R  K U R S E N 

1 . F U N D E R A  Ö V E R  V I L K A  A V  K U R S E N S  D E L O M R Å D E N  D U  
R E D A N  K A N ,  O C H  V I L K A  D U  Ä N N U  B E H Ö V E R  Ö V A  P Å  . 

Jag kan Jag behöver 

öva på 

Iakttagelser 

och 

kommentarer 

Mina behov, värdegingar 

och mål:

Kost, sömn och 

motion:

Stress, tidshantering och 

avslappning: 

Tankar och att känna igen 

dem/att arbeta med tankar:

Känslor, självkännedom och 

självkänsla:

Sociala färdigheter 

och relationer:

Var stjärnan i ditt liv:  



2 .  A N V Ä N D  T A B E L L E N  F Ö R  A T T  F U N D E R A  P Å  V I L K A  
O M R Å D E N  I  D I T T  L I V  D U  S Ä R S K L I T  V I L L  S A T S A  P Å  I  D I T T  L I V  
E F T E R  K U R S E N .   
Sätt upp ett konkret mål åt dig själv. 

Mina mål: 



3  .  S K R I V  U P P  S M Å  S T E G  S O M  D U  K A N  T A  F Ö R  A T T  U P P N Å  
M Å L E T  .
Kom på saker som du kan göra genast, och saker som du är redo att göra till exempel om ett 
halvt år. 


	Tehtävä: Kurssin jälkeen
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