Livsstilscenter Braedstrup
Hospitalsenheden Horsens

Hvem bestemmer i dit liv?

Det gor du selv! Sa enkelt kan det siges, og s enkelt er det alligevel ikke. For det er ikke altid let at vaelge, hvad man
ger som det naste. Nogle gange vil andre gerne bestemme eller vaelge for os, hvor det kan veere sveert at sige til og
fra. Andre gange kan det opleves som om gamle vaner eller en trang (fx trang til sukker) har taget styringen.

P& Livsstilscenter Braedstrup arbejder vi med, hvordan man kan hjalpe sig selv til at treeffe mere bevidste valg, selv
om der er vilkar, der ikke kan &ndres og maske et ubehag, der ikke sddan lader sig “fikse".

Du kan bruge dette arbejdspapir til at arbejde med dine egne udfordringer, ud fra den metode vi brugte i timen
“Hvem bestemmer i dit liv?”

Taenk pa en konkret situation, hvor du gerne vil kunne handle anderledes.
Beskriv en konkret situation, du oplever som et problem. Fx: “Jeg er treet af, at sofaen traekker mere end mine gature.”
Eller: “Jeg er treet af at komme hjem med slik og chokolade, ndr det ikke stod pa min indkebsseddel”:

Er der et problem bag problemet?

Et problem kan vaere seerligt frustrerende, fordi det synes at sta i vejen for noget, der er vigtigt. Fx: "Det er et problem,
fordi jeg faktisk nyder naturen og gerne vil passe bedre pG min krop ved at veere mere aktiv”, Eller: "Det er et problem,
fordi jeg gerne vil traeffe sundere valg for mig selv og holde fast i det, ndr jeg fér lyst til alt muligt andet”. Overvej om der

med andre ord er flere problemer og vaelg det problem, der bedst beskriver, hvad der er allervigtigst for dig:

Det er et problem, fordi jeg

Udfyld nu dit eget skema. Hvad kan du ikke a&ndre i dine omgivelser og i forhold til dig selv? Hvad kan du gve dig i at
&ndre, inden du star i den givne situation? Hvad kan du andre pa undervejs i situationen? Hvad kan du eve dig i
bagefter, ndr situationen er overstaet?

Hvad kan du ikke sendre? Hvad kan du eve dig i at sendre:
L dine omgivelser: I din forberedelse forinden:
| forhold til dig selv: Undervejs i situationen:

Bagefter, nar situationen er overstaet:
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