
Refleksjonsoppgave hjemme dag 4 til dag 5

Reflekter over hvordan sykdom og behandling har påvirket ditt selvbilde og din selvfølelse. Ta utgangspunkt i stikkordene 
under. Og tenk på hvordan du kan påvirke dette, og forsøk om du kan anvende noe av det som har vært temaer på kurset  

Hvordan oppfatter jeg kroppen min nå 

-utseende 

-helsetilstand 

-ferdigheter 

-seksualitet 



Her kan du lage en  aktivitets/

treningsplan for en uke.  

Forsøk å gjennomføre denne.

Fokuser også på spørsmålene 

om hindringersom står under planen

Lykke til!

Aktivitetsdagbok – for deg som vil komme i bedre form – Helsedirektoratet

https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/aktivitetsdagbok-for-deg-som-vil-komme-i-bedre-form




Lag deg en liste over dine aktiviteter/handlinger som kan være gode, gi deg 
mestringsfølelse. Og negative aktiviteter for å bli mer bevisst på disse

God aktiviteter/handlinger som gjør meg godt Aktiviteter/handlinger som stresser, sliter, tar 
energi, ikke gjør godt


