Refleksjonsoppgave hjemme dag 4 til dag 5

Reflekter over hvordan sykdom og behandling har pavirket ditt selvbilde og din selvfglelse. Ta utgangspunkt i stikkordene
under. Og tenk pa hvordan du kan pavirke dette, og forssk om du kan anvende noe av det som har vaert temaer pa kurset

Hvordan oppfatter jeg kroppen min na WHAT MATTERS MOST
IS HOW YOU SEE YOURSELF.

-utseende
-helsetilstand
-ferdigheter

-seksualitet
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Min ukeplan:

Her kan du lage en aktivitets/ Tidepunit Mandag  Tirsdsg  Onedsg  Torsdag Fredag  Lordeg  Sondag
treningsplan for en uke.

Forsgk a gjennomfgre denne.

Fokuser ogsa pa spgrsmalene

om hindringersom star under planen

Hverdagsaktivitet
Hvordan jeg kan vaare fysisk aktiv

Lykke ti I ! '959"‘"0'“ mﬁ"é daghige gj-ireméx?

Hva kan hindre meg i & gjennomfore planen min?

Hva skal jeg gjore for unnga at dette hindrer meg i a vaere fysisk aktiv?

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

Bevisstgjor deg hva som gir og hva som tar energi

Naerende Teerende
» Aktiviteter * Grubling
* Samhgrighet * [solasjon
* Utvikling * |Inaktivitet
* Lyst, humor e Stress
* Annet * Annet
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Lag deg en liste over dine aktiviteter/handlinger som kan vaere gode, gi deg
mestringsfglelse. Og negative aktiviteter for a bli mer bevisst pa disse

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