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Traff 1

Introduktion

e Presentation

e Beskrivning och syfte med kursen

e Sa har laggs kurstillfallena upp

e Information om gruppen

e Genomgang av energiskattning

e Forvantningar pa kursen/mitt mal med kursen
e Skattning av mitt nuvarande kunskapslage

Du far du mojlighet att testa pa:

e Skattning av din energiniva
e Avspanningsovning



Traff 2

Kost

Inledning: Skattning av energiniva

Under kurstillfallet far du information om:

e Hur paverkar kosten min halsa?
e Varfor behover jag ata?

e Kroppen

e Naringsamnen i kosten

e Mattriangeln

e Kost och AST

e Tarmflora

e Matsmaltningen

e Hunger och mattnadskansla
e Alkohol

e Livsmedelsverkets kostrad
e Tips

Du far du mojlighet att testa pa:

e Narvarobvning
e Du far mojlighet att smaka pa olika smoothies



Traff 3

Fysisk aktivitet

Inledning: Skattning av energiniva

Under kurstillfallet far du information om:

e Vad som menas med att vara fysiskt aktiv
e Varfér man ska vara fysiskt aktiv

e Fysisk aktivitet vid AST

e Olika former av fysisk aktivitet

e Mogjliga hinder

e Tips

Du far du mojlighet att testa pa:

e Stationstraning
e Avspanningsévning



Traff 4

Psykisk halsa

Inledning: Skattning av energiniva

Under kurstillfallet far du information om:

e Vad ar psykisk halsa?

e Skyddsfaktorer och riskfaktorer.

e Drivkrafter.

e Kanslornas funktion.

e Sjalvmedkénsla — vad ar det?

e Borja trana pa sjalvmedkansla.

e Skapa en egen lista av "ma bra aktiviteter”
e Ovning i medveten narvaro.

e Tips.

Du far mojlighet att testa pa:

e Ovning i medveten narvaro



Traff 5

S6mn

Inledning: Skattning av energiniva

Under kurstillfallet far du information om:

e Hur paverkar somnen min héalsa

e SoOmnens olika faser

e Varfor har personer med AST svart att sova
e Behover alla méanniskor sova

e Varfor ska jag sova

e SOmnhygien

e Koffein/nikotin

e Tips

e Fundera pa Halsomal infor kursavslut

Du far du mojlighet att testa:

e Tyngdtacke
e White noise
e Insomnings appar



Traff 6

Sammanfattning

Skattning av energiniva och uppfoljning av skattningar gjorda mellan
kurstillfallena.

Kort sammanfattning av respektive tema.

Utbyte av erfarenheter: tips fran kursen som jag provat.

Information

Interoception- tolka kroppsliga signaler
Forslag halsotips jag ska prova framover
Exempel pa halsomal

Vad kan hjalpa mig att lyckas na mina mal
Tips pa strategier

Tips pa fordjupning

Utvardering

Skattning av mitt nuvarande kunskapslage
Utvardering av kursen
Personliga halsomal

Tips for att fortsatta

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

Tobakspreventiva enheten

Internetbehandling KBT mot depression eller angest
Appar

Recept

Individuell kostindex

Insomnia Severity Index (ISI)



Mina halsomal

Jag véljer detta:

Tips som jag vill testa



