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Lees mere pd min
blog, find kurser og
gvrige tilbud pd min
hjemmeside.

Du kommer direkte
ind ved at bruge QR
koden herover med
din  mobiltelefons
kamera.

Om Aurora Sundhed

Selvom vi har et offentligt sundhedsvaesen, hvor tusinder af mennesker drligt udredes,
diagnosticeres og behandles, seger mere end hver 4. voksne dansker hjeelp uden for det
etablerede behandlingssystem. Ofte fordi man ikke foler sig forstdet eller set som det individ,
man er.

Hos Aurora Sundhed mader jeg dig dér, hvor du er, som lige netop det menneske, du er. Mine
sundhedsydelser komplementerer det offentlige sundhedsvaesen med handlingsorientrede
veerktgjer, som du kan bruge til at drage omsorg for din sundhed, ud fra dine individuelle behov.

Hos Aurora Sundhed arbejder jeg som holistisk sygeplejerske. Det vil sige, at jeg ser det enkelte
menneske som en helhed, hvor krop, folelser, tanker og tro/overbevisning skaber det udtryk, vi
mader verden med. Jeg kalder det “at veere i Matrix”. Jeg har beskrevet den teoretiske forstdelse
af dette matrix gennem DSE-modellen: Det Spirituelle Energikredslgb. DSE-modellen har redder
i gsterlandsk teenkning, som jeg bringer op til nutiden ved at tilfgre vestlig viden om sundhed,
psykologiske og spirituelle teorier som mindfulness og meditation.

Min sundhedsplan®er et redskab, der giver dig et overblik over din sundhedsmaessige hverdag.
Sd har du altid relevante oplysninger klar til mgdet med sundhedsvaesenet, uanset om du skal
beskrive, hvordan din hverdag fungerer, eller du skal hdndtere en mere eller mindre akut
situation.

God forngjelse med Min sundhedsplan@.
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Her kan du notere hvorndr du
planlsegger at spise, sove, made til
undersegelser, tage pa cafe osv. Du
far pad den made et overblik over
hvor meget der skal ske i lebet af
din dag. Nar dagen er gdet kan du
reflektere over hvordan du synes din
dag er forlgbet. Har du stadig ro
indeni og overskud, eller er det hele
lidt for meget?

Brug evt. et notatark til at skrive

dagbog pa.

Prioriter din tid og fyld ikke mere pd
din kalender end du har overskud ¥jl.
En metode er at veelge:

1 stor opgave

3 mellemstore opgaver

5 smd opgaver.

Det er helt op til dig hvad der er stort *

og smat. Men et godt mal kan veere
om du udover opgaverne stadig
magter at passe pad dig selv.

Husker du at deekke dine daglige
behov? Prov at krydse af enten
lebende eller nar dagen er gdet, om
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du har féet drukket noget vand, taget

din medicin efter aftale, spist tre
hovedmadltider, faet rert dig lidt og
set dagslyset og ikke mindst hvor

mange timer du har faet sovet natten

tilidag.

www.aur
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Skriv dato og/ eller seet en ring om
hvilken dag kalenderarket geelder.
P& den made kan du leegge opgaver
pd de kommende dage, hvis du
printer skemaer til f.eks. en uge ad
gangen.

Kryds af hvilken
maned kalenderbladet
geelder

Husk at huske dig selv pa alle de

sma gode oplevelser der er masser

hjerne til at se det positive, og det

r“ofilgbet af en dag. Det traener din

kan man have brug for de dage hvor

det hele er lidt mere sveert.

Nogen gange vil vi bare gerne nd det
hele. Det er dog ikke sikkert vi har
overskud til det. Sa skriv her hvis der er

en opgave du vaelger at skubbe til en
anden dag. P& den mdéde kan du slippe
den energi der er bundet i en opgave, og
sa du ikke skal forholde dig til den lige
nu, lige idag.
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