REDSKAB #4
UGEOVERBLIK

Du kan lave et ugeoverblik her, pa en serviet, et stykke papir, eller hvad du nu har lyst til.
Du kan ogsa bruge din telefon. Alt er ikke lige let. Du kan markere, hvad der giver eller
kraever energi, med minusser og plusser.
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DIT UGEOVERBLIK

Her kan du skrive dine forskellige ideer til, hvad du gerne vil lave i ugen, der kommer. Du kan
ogsa skrive, hvad der er sket i Ipbet af ugen.

Det er ikke sikkert, andre forstar, hvor mange kraefter det kan tage at ggre noget. Det kan
veere, at du fik taget opvasken, eller ringet til en ven, du gerne har villet ringe til i lang tid.
Skriv det ned.

Giver skemaet dig darlig samvittighed, sa laeg det vaek for nu. Du ved bedst, hvad der fun-
gerer i din hverdag.

FORSLAG

Her er forslag, der har virket for andre, som du kan lade dig inspirere af:
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MOTION OG BEVAGELSE. Virker al-
tid og kan ggres pa et utal af mader.
Hvis du er aktiv i bare 10 minutter om
dagen, kan du meerke en forskel. Husk
at anerkende dig selv — ogsa hvis du
kun fik pakket sportstasken.

S@VN. Har du sveert ved at falde i
sgvn, eller vagner du op efter fa timer?
Du kan prgve at ga i seng og sta op til
nogenlunde faste tider. Nogle bruger
grepropper, spvndagbog og andet. Tag
eventuelt en snak med din laege — ogsa
hvis du synes, du sover for meget.

MAD. Ordentlig og varieret mad giv-
er energi, hjelper pa humgret og
bremser humgrsvingninger. For no-
gle er kosten en vigtig del af at holde
balancen i hverdagen. Prgv dig frem
og meerk efter.
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MENNESKER OMKRING DIG. Du
har erfaringer, visdom og evner, som
andre har brug for. Del dem. Bliv
frivillig. Tag kontakt til andre, eller
ops@g feellesskaber i et tempo, der
passer dig. Lav aftaler med andre,
hvis du har sveert ved at komme ud
ad dgren.

GOR INGENTING. Saet tid af, der kun
handler om dig og det, du kan lide.
Bliv hjemme og lyt til musik. Tag den
med ro og giv dig selv lov til at gg@re
ingenting. Laeg telefonen fra dig.

MEDITATION. Start med mindful-
ness. Der er masser af apps og YouTu-
bevideoer. Prgv i 10 minutter, og
maerk efter, om det er noget for dig.

ER DU MEDARBEJDER?

Skemaer som dette har forskellige navne, men er stort

set ens og bruges mange steder. Maske har | fx allerede

lavet en ugeplan sammen. Du ma meget gerne dele din
viden om muligheder og aktiviteter i lokalomradet.





