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Hjemmegvelse: Afspaending

Din behandler kan hjcelpe dig med at finde en lydindspilning eller en app med
afspaendingsgvelser, som du kan gve hiemme hver dag. Nér du kan instruktionerne
udenad, kan du preve at gve dig uden lydindspilningen og i forskellige situationer. Brug
skemaet nedenfor til at holde styr p& dine afspcendingsovelser.

Hvornér og hvor Hvilke dele af min Hvor afslappet folte
har jeg ovet? krop var anspaendt? du dig til sidst?
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