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KI-generert innhold kan være feil.]	20 måter å utføre egenomsorg
EGENOMSORGS-MAL – PERSONLIG ARBEIDSARK

1. Dine egne notater
Når passer mikropauser best i din dag?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hvilke signaler fra kroppen forteller deg at du trenger en pause?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

2. Mine pustemønstre
Når merker du at pusten blir grunn?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva skjer i kroppen når du bruker bevisst pust?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

3. Refleksjonsnotater
Hvilken tid på dagen fungerer best for refleksjon?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva oppdager du når du sjekker inn med deg selv?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

4. Min bevegelsesplan
Hvilke bevegelser gir deg mest glede?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Når på dagen har du mest energi til å bevege deg?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.


5. Min søvnrutine
Hva fungerer godt allerede?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva vil du eksperimentere med?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

6. Mine vitaminmennesker
Hvem gir deg mest energi?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Når så du dem sist, og hva hindrer deg i å ta kontakt oftere?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

7. Min digitale plan
Når på dagen er du mest avhengig av skjerm?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hvor kan du skape et skjermfritt rom?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

8. Mine kreative utløp
Hva likte du å gjøre som barn?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva tiltrekker deg nå?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.




9. Mine grenser
Hvor er du mest utydelig med grenser?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hvilken konsekvens har det?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hvilken grense vil du sette først?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

10. Mitt sansekit
Hvilke sanser gir deg best ro?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva kan du ha tilgjengelig når du trenger det?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

11. Min naturkontakt
Hvor er ditt nærmeste grøntområde?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Når var du der sist?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva hindrer deg i å dra dit oftere?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

12. Mine måltidsrutiner
Hvilket måltid spiser du oftest på farten?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hvordan kan du skape mer ro rundt mat?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

13. Mitt mentale førstehjelpssett
Hva fungerer når du er i krise?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hvem stoler du på?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva trenger du tilgjengelig?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

14. Min takknemlighetspraksis
Tre ting du er takknemlig for nå:
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Når vil du skrive dette daglig?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

15. Min egentid
Når passer det best?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva vil du gjøre i denne tiden?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva kan stå i veien – og hvordan kan du løse det?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.



16. Min støtte-plan
Hvem kan du snakke med hvis du trenger det?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva hindrer deg i å søke hjelp?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hvordan kan du redusere terskelen?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

17. Min arbeidsbalanse
Hvordan ser god balanse ut for deg?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hvor er grensene uklare?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva kan du endre denne uken?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

18. Min stillhetspraksis
Når kan du skape stillhet?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva skjer når du sitter i stillhet?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva merker du?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.




19. Min struktur-plan
Hva skaper mest kaos nå?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Hva vil gi mest lettelse hvis du rydder opp?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Når kan du sette av 25 minutter?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.

20. Mine seire denne uken
Hva har du gjort for deg selv i det siste?
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
Skriv ned og anerkjenn selv de minste tingene:
Klikk eller trykk her for å skrive inn tekst.
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