9 Psykporten.ﬁ Egenvardsprogrammet for studierelaterad utmattning

Ovning: Reflektera 6ver hur du motionerar i
vardagen

Mal
Du undersoker hur du ror pa dig samt de faktorer som motiverar och hindrar dig fran att réra pa
dig. Forstaelsen hjalper dig att uppréatthalla eller 6ka motionen.

Anvisning

1. Fundera en stund pa hur en vanlig vecka ser ut for dig ur studie- och motionsperspektiv.
Innehaller den vardagsmotion eller pausgymnastik? Och hur &r det med sportandet?

2. Fundera sen pé din motivation att motionera. Vilka saker far dig att motionera? Vill du ma bra
eller traffar du manniskor nar du motionerar? Eller vill du paverka ditt utseende eller din energiniva?

3. Fundera slutligen ockséa péa de interna och externa hindren for motion. Dessa kan till exempel
vara trétthet eller en Iang resa till idrottsanldaggningen. Vad skulle du kunna gora konkret for att
underlatta motionerandet och for att sanka troskeln for att borja motionera?

Hur jag motionerar i vardagen

Skriv ner hur du motionerar i den har rutan, ta hjalp av frdgorna 1-3




	Skriv ner hur du motionerar i den här rutan ta hjälp av frågorna 13: 


