Modul 1 Organisering och planering Session 1-4
*  Skriva och anvanda en "att-gora-lista”

*  Att effektivt och konsekvent anvanda en kalender
* Larasig system for att organisera och sortera post
* Larasig olika problemldsningsstrategier

Modul 2 Hantera distraherbarhet Session 5-6
* Mata hur lange du kan koncentrera dig
* Anvanda timer och paminnelser for att minska distraherbarhet

Modul 3 Hantera negativa tankar Session 7-8

* Ldra sig tdnka pa problem och stressmoment pa ett hanterbart/anpassningsbart satt
* Attt pa ett positivt satt vagleda sig sjalv

* Larasigidentifiera och hitta motargument till negativa tankar

* Lara sig se rationellt pa situationer och darmed gora rationella val till basta I6sning

Modul 4 Tillampning av fardigheter vid uppskjutande Session 9
* Hur fardigheter kan anvandas vid uppskjutandeproblematik

Avslut Session 10
e Utvardering
e Plan for att fortsatta trana pa egen hand (Uppfoljning efter 3 manader)
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