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Utdrag fran Tematraffar stresshantering

Vad gor du tor att ma sa bra som mojligt?

Friskvard kan beskrivas som det du gor for att ma sa bra som mojligt.

att inte lata sig brytas ned, att
acceptera sina nya forut-
sattningar, gora sa gott

man kan, tanka i termer

av mojligheter

Mental friskvard kan innebara: ' ] [
i

Social friskvard kan innebara:
att traffa manniskor som man
tycker om och som ger

energi, att kdinna samman-
hang och samhdrighet

Fysisk friskvard kan
innebdra: att motionera,
rora pa sig och fortsatta vara
sa aktiv det gar, att 4ta mat som
ger kroppen mycket naring

Friskvard ar kanske som allra viktigast nar man ar kroniskt sjuk. Att skota om sig sjilv
skapar en grundlaggande motstandskraft som gor att sjukdomen utvecklas langsammare
och att man kan slippa dra pa sig forkylningar eller andra akommor som gor att man
blir samre.

Vinsterna av friskvard ar langsiktiga och kan darfor vara svara att ta pa. En chokladbit
eller en pase chips ger en snabbare beloning. Utmaningen ar att vilja bort handlingar
som ger kortsiktiga “kickar” mot ldngsiktiga val som man inte far direkt aterkoppling
pa, men som vinner i laingden. Det kraver kunskap, attityd och uthéllighet.

Det ar jobbigt att ma bra

Att ma bra dr som att jobba i motvind eller att ha en stéandig uppforsbacke.
Att inte skota om sig ar mycket lattare.

Det kravs aktivitet och anstrangning for att ma battre.

Att ma bra kraver ett aktivt val, mojligheterna till god héalsa "knackar inte" pa dorren.

UPPGIFT 5
Las texten pa vanster sida. Vilken tallriksdel var lattast att fylla?
Vad gor du for att ma sd bra som majligt? Varfor?

Fyll varje tallriksdel med det du gor.

Vill du ta del av hela Tematraffar stresshantering?
Ga in pa https://webbshop.hjart-lung.se/for-foreningar/tematraffardiagnosduk/
tematraffar-stresshantering och bestall materialet. Kostar endast 50:- + porto.
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