APPENDIKS B

Positivliste

Positivlisten er en personlig liste over aktiviteter, som plejer — eller
tidligere plejede — at give en god psykisk eller fysisk fornemmelse.

Udgangspunktet er, at klienten selv finder sine egne foretrukne
aktiviteter. Er dette vanskeligt, kan eksemplerne tjene som inspi-
ration.

Der skal findes mindst to aktiviteter inden for hvert af de fem
hovedomrader.

Der skal fastleegges rammer og tider til to aktiviteter hver dag
(en fysisk aktivitet og en af de andre), ved sygemelding evt. flere
aktiviteter hver dag.

Aktiviteterne skal gennemfgres uanset lyst eller ikke lyst i den
konkrete situation.

Fysisk aktivitet (pulsen skal op hver dag):
e Strabadserende gitur i naturen.

e Idreet, svemning, fitness, dans, lgb mv.

e Egne eksempler:

Fysisk nydelse og afslapning:
¢ Massage, langt fodbad eller karbad.
¢ Liggende lytning til stille og rolig musik.
¢ Afspendingsevelser (f.eks. efter instruktionsbdnd).
e Egne eksempler:

Intellektuel aktivitet:

Laesning af beger, tidsskrifter og aviser.
Biblioteksbesag.

Besog pa udstillinger og museer (historiske, tekniske,
naturhistoriske mv.).

Egne eksempler:

Sociale aktiviteter:

Besgg hos naboen, cafe-tur med gammel bekendt.
Invitation af gaester, deltagelse i fester.
Egne eksempler:

Familiemassige aktiviteter:

Besgg hos og invitation af familie.
Kernefamilieaktiviteter som spil og hjemlig hygge eller
udflugter og ferier.

Keeresteture og teet samver med partner.

Egne eksempler:
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