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Ovning: Skriv ner bra saker med din kropp

Mal

Du starker relationen till din kropp genom att skriva ner bra saker om din kropp.

Anvisning

L&s fragorna i dvningen. Svara pa dem genom att antingen skriva ner svar eller reflektera kring
dem.

Lat inte din inre kritiker tysta dig. Svara pa frdgorna dven om det kadnns besvarande eller svart.

Om du vill kan du spara listan, s& att du kan ga tillbaka till den senare.

Min kropps bésta egenskaper och styrkor

T.ex. Jag ar talig. Min kropp blir 14tt lugn. Jag har vackra hander.

Saker som for tillfallet &r bra med min kropp

T. ex. Jag ar frisk. Jag ar smidig. Jag har fin hud.

Goda stunder med min kropp péa sistone

T.ex. Jag sov bra. Jag larde mig en rolig rorelse pa danslektionen.
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Min kropp &ar unik pa grund av féljande

T.ex. Den ar min. Den orkar mycket.

Hur tar jag hand om mig sjalv och min kropp?

T.ex. Jag satsar pad min nattsémn. Jag ater varierat och regelbundet.

Hur ar jag snéll mot mig sjalv och min kropp?

T.ex. Jag slappnar av pa kvéllarna. Jag gar och simmar. Jag ber om hjélp om jag behover det.
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