Arbejdsark 4.1

Treen opmarksomheden - ugeskema

Nar du kommer til at fokusere for meget pa dine egne
tanker eller fornemmelser inde i kroppen, skal du eve dig i

bare at lade din opmaerksomhed gi videre til noget andet.

Hvor meget kontrol har du generelt
Kunne du flytte din Hvad flyttede du over din opmaerksomhed?
opmarksomhed? din opmaerksomhed hen pa? 0 = ingen kontrol

10 = fuld kontrol
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