Egenomsorg - forankringsgvelse

I forlaengelse af arbejdet med strukturel graensesaetning og med at skabe
balance i energiregnskabet, er det vigtigt at ggre sig klart, hvordan du selv kan
fylde pa “positivsiden” i regnskabet.

Opgave:

Du skal arbejde med din egenomsorg i en fysisk form. Det kan vare en liste pa
papir, post it notes pa en plade eller en dgr, tegninger eller en collage. Det kan
0gsa veere, at du samler fysiske ting, der repraesenterer det, der giver dig
energi, og tager et billede af dem.

Det er vigtigt, at du har god tid til gvelsen og at den far et fysisk resultat. Det
behgver ikke vaere hverken kgnt eller 100% fyldestggrende. Taenk pad det som
en dynamisk opgave, der kan andrer sig og udvikler sig over tid og med
erfaringerne.

Malet med gvelse er at blive mere bevidst om, hvad du selv kan ggre for din
positive energi og hvordan det spiller ssammen med dine relationer og deres
behov.

Del gerne din proces og resultatet med dem, der er dig neer. P& den made
forankrer du dine behov i dig selv og ggr dem tydelige for andre.

At kommunikere sine behov er ikke en garanti for at fa dem opfyldt. Men det
er en forudsaetning og en rigtig god start - bade arbejdsmaessig og privat - at
vide, hvad du har brug for og at formulere det.

REST er stgttet af Velliv Foreningen.
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Til dine egne noter:

Hvordan oplevede du din proces? Var det nemt eller svaert? Var det noget, der
undrede eller gjorde dig nysgerrig?

Hvad sanser og faler du, nar du deler dine behov for egenomsorg med andre?

REST er stgttet af Velliv Foreningen.
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REST er stgttet af Velliv Foreningen.
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Eksempel til inspiration:

REST er stgttet af Velliv Foreningen.
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Eksempel til inspiration:
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