DAGBOK FOR MALMEDVETEN TRANING | KBT

Anvind den hir dagboken for att befista lirandet frin 6vningarna i malmed-
veten trining. Virna om din personliga integritet genom att bara dela med dig

av information som du kidnner dig bekvim med att avsloja.

Namn: Datum:

Ovning:

Fraga 1. Vad gick inte bra eller var inte till hjdlp under den hir sessionen med

malmedveten trining? Pi vilket sitt?

Fraga 2. Vad fungerade bra eller var till hjilp under den hir sessionen med

malmedveten trining? Pi vilket sitt?

Fraga 3. Vad lirde du dig om dig sjilv, dina nuvarande firdigheter och de fir-
digheter som du vill fortsitta att forbattra? Dela girna med dig av detaljer, men

bara sidana som du kinner dig bekvim med att avsl6ja.
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