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https://vimeo.com/295353482

Hvem er jeg?
Mestring |
eget liv...
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Figur 1. Mestringsprocessen.
(Videreudviklet efter Vifladt og Hopen, 2002).

Livet skjer..

Kilde illustrasjon: Hinrichsen EK (2012). Handbog til lerings- og mestringsuddannelser. Erfaringsviden og
faglig viden hand i hand. Arhus: Region Midtjylland, CFK. Folkesundhet og Kvalitetsudvikling
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Hva er
stress?
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LIvets faser..

Ragna Torkelsgard, Hallinghelse 2025. Foto: Pixabay






Livsstil..

Hvordan kan det pavirke stressbelastningen i ditt liv?
Savn og Hvile

Fysisk aktivitet

Kosthold

Sentralstimulerende stoff

Naturen og dagslys

Sosiale relasjoner

Glede og engasjement — meningsfull aktivitet

Oppmerksomt naerveer




Stress far og na...




Stress...Bra eller darlig?
Hvordan regulere?
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https://ndla.no/article/29468.
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Livsstil..

Hvordan kan det pavirke stressbelastningen i ditt liv?
Savn og Hvile
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Fra autopilot til
oppmerksomt
herog na
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Friskliv, leering og mestring for DEG
Faglige kurs helse - og oppvekst

www.kursihallingdal.no

Ragna Torkelsgard, Hallinghelse 2024
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