Fem aspekter pd medveten narvaroro - sjalvskattning

Ringa in pa skalan 1-5 hur ofta eller sdllan du brukar ha dessa upplevelser. Svara hur det
faktiskt ser ut och inte hur du vill att dina upplevelser ska vara. Denna sjdlvskattning ar endast
till for dig och pa slutet av kursen far du en ny sa att du kan jamfora och se vad som hant.

Nastan aldrig, Sdllan, Ibland, Ofta, Alltid

1. Ndr jag gdr lagger jag med avsikt 1 2 3 4 5
marke till hur det kdnns att rora
kroppen.

2. Jagar bra pd att hitta ord som 1 2 3 4 5

beskriver mina kanslor.

3. Jag kritiserar mig sjdlv for kanslor 1 2 3 4 5
som dar irrationella/oldmpliga.

4. Jag lagger marke till mina kanslor 1 2 3 4 5
utan att behova reagera pa dem.

5. Nar jag gor saker vandrar mina 1 2 3 4 5
tankar ivag och blir latt distraherad.

6. Jag har latt att sitta ord pa mina 1 2 3 4 5
uppfattningar, dsikter, forvantningar.

7. Jagar inte uppmarksam pd vad jag 1 2 3 4 5
gor pga dagdrommar, oro, distraktion.

8. Jag kan iaktta mina kanslor utan 1 2 3 4 5
att bli uppslukad av dem.

9. Jag sager till mig sjalv att jag inte 1 2 3 4 5
borde kdanna som jag gor.

10. Jag lagger marke till hur mat och 1 2 3 4 5
dryck paverkar mina tankar och kénslor.

1. Jag dr uppmarksam pa kanselintryck 1 2 3 4 5
ex vinden i héret, solen i ansiktet.
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Nastan aldrig
Jag gor bedomningar om mina 1
tankar ar bra eller daliga.

Jag tycker det ar svart att halla 1
kvar min uppmarksamhet i nuet.

Jag ar uppmarksam pa ljud, ex 1
tickande klockor, fagelkvitter,
trafikljud etc.

Nar jag har tankar/inre bilder 1
som far mig att ma daligt, blir
jag snabbt lugn igen.

Jag lagger marke till hur saker 1
luktar och smakar.

Jag hastar igenom aktiviteter 1
utan att vara uppmarksam.

Jag lagger marke till detaljer 1
i konstverk och naturen som farger
former, monster, ljus, skugga etc.

Nar jag har tankar/inre bilder 1
som jag mar daligt av, noterar
jag dem bara och slapper dem sen.

Jag kommer pa mig sjalvatt 1
gora saker utan att vara.
uppmarksam

Jag ogillar mig sjalv ndr jag har 1
konstiga eller ologiska tankar.

Sallan Ibland
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