ARBETSBLAD

Niclas filosoferar

Sammanfattning
En samling arbetsblad kopplade till Youtube-kanalen
Superkommunikatorens spellista Niclas filosoferar.

Innehallet kommer fyllas pa allteftersom filmklippen blir fler.
Dateringen visar nar uppdatering skett.
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Smarta Njutning
Om att bearbeta och forandra vanor...

...som inte bidrar till vara liv via smarta och njutning. Det héar ar ett forsok att bli
medveten om vad vi gor och tanker da vi omedvetet féretar vanemassiga aktiviteter
som inte langre servar oss.

Inled med att satta ett streck dar du upplever att du &ar. Svara sedan pa fragorna pa
tva separata papper, en med smarta och en med njutning. Las sedan njutningssidan

dagligen for att starka malbilden. Observera att det handlar om en
kartlaggning/observation av de inre tankarna och ar en del av ett férandringsarbete:

Hur beter du dig? Hur vill du gora istallet?

Vilka tankar har du har? Hur vill du tdnka?

—

Smarta Njutning

Hur kan du skapa mer av smarta respektive njutning genom att férandra den *
upplevelsen till den férandring du dnskar?

*Visuella
*Auditiva
*Kinestetiska
*Olfaktoriska

*Gustatoriska
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Checklista/resefilosofi for utomlandsvistelse

Mediciner:

For resor till varmare klimat:

Undvik:

Forberedelse hemma:

Lat intressena styra vistelsen:

Vad gillar jag att gora/nyfiken pa? Skriv en lista. Ar det férsta gangen du bevistar
staden s& rangordna din lista.

Ta fram en karta pa natet pa den tilltinkta staden.

Leta fram de viktigaste intressena var de finns nagonstans. Restauranger,
museer, historiska monument m.m

Vilka fardmedel vill du ta? Taxi, kommunalt, promenera, cykel, scooter m.m.
Vilket boende énskas och i vilket omrade?

Vad mer finns att ta hansyn till/ fler idéer?
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Checklista for utomlandsvistelse, min lista ser for narvarande ut s& héar:

Mediciner:

Vatskeersattning
Allergimedicin
Ogondroppar
Varktabletter
Laxerande tabletter
Stoppande tabletter
Nasolja

Nasspray
Oronproppar
Ogonbindel

Plaster mot blasor
Plaster

For resor till varmare klimat:

Flyget &r torrt, drick under flygningen sa du har vatskebalans i kroppen.

Tag aven nasolja mot den torra luften.

Drick vid ankomst.

Tag det lugnt forsta dagen d.v.s. ga korta strackor, lar dig kommunala fardsatt
eller ta taxi. Dryck med vatskeersattning.

Kissa ofta.

Lagg marke till magfunktionerna. Stopp i ett par dag, tag milt laxerande. For 16s,
tag stoppande.

Vid klada i svalj, tag allergimedicin.

Klada i 6gonen, tag droppar.

Vid forkylning, svart att andas genom nasa, tag nasspray.

Se till att sova ordentligt, tag med 6ronproppar och égonbindel.

Undvik:

Alkohol, kaffe, te andra drycker som &r vatskedrivande
Dalig mat

Sotsaker

Etc.
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Forberedelse hemma:

Da det ofta blir langa promenader med tillhérande skoskav och stumma ben, se
till att trana innan du aker. Borja nagra veckor innan att gd/smajogga lagom
strackor sa blir utlansdvistelsen lite lattare. Ha gamla, ingadda, bekvama skor du
ar van vid.

Lat intressena styra vistelsen:

Vad gillar jag att gora/nyfiken pa? Skriv en lista. Ar det forsta gdngen du bevistar
staden s& rangordna din lista.

1. Parker

2. Teatrar

3. Museer, konst och historia

4. Stadsdelar

5. Co-workers Caféer, lara k&dnna nya manniskor

Ta fram en karta pa natet pa den tilltinkta staden. Planerar jag att besoka fler an
en gang kan jag ta olika intressen vid olika tillfallen.

Leta fram de viktigaste intressena var de finns nagon stans.
Vilka fardmedel vill du ta? Taxi, kommunalt, promenera m.m.

Leta efter onskat boende i det omradet du vill utforska.

Vad mer:
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