Ta hand om sin fysiska kropp

Var kroppsuppfattning

o Hur kan andras asikter paverka vad vi kidnner fér var kropp?

o Hur skiljer sig sanningarna som Herren vill att vi ska veta i 1 Moseboken 1:26-27 och 1 Korintierbrevet
6:19-20 fran budskapen vi kanske far frdn andra?

Studera f6ljande rad som Herren gav genom president Russell M. Nelson och éldste Jeffrey R. Holland i de tolv
apostlarnas kvorum och titta efter vad som kan hjalpa oss med var kroppsuppfattning:

Varje gang du ser dig i spegeln, se da pa din kropp som ditt tempel. Den sanningen -
fornyad med tacksamhet varje dag - kan positivt paverka dina beslut om hur du tar hand om
din kropp och hur du anvander den. Och de besluten avgor din bestammelse. (Russell M.
Nelson, "Beslut for evigheten”, Liahona, nov. 2013, s. 107.)

Jag vadjar till er ... att i hogre grad acceptera er sjalva, dven er kroppsform och ert utseende,
och l&ngta mindre efter att se ut som nadgon annan. Vi ar alla olika. Nagra ar 1&nga och andra
ar korta. Nagra ar runda och andra ar smala. Och néastan alla vill ndgon gang vara nagot de
inte arl Men som en radgivande till tonarsflickor sa: "Du kan inte leva ett liv fullt av &ngslan
dver att andra méanniskor ska stirra pa dig. Nar du later andras asikter gora dig oséker ger du
bort din kraft ... Losningen till att kanna sig [trygg] ar att alltid lyssna till sitt inre jag - [till sitt
verkliga jag].” Och i Guds rike ar ditt verkliga jag mycket "dyrbarare an parlor” [Ordspraksboken 3:15].

(Se Jeffrey R. Holland, "Till unga kvinnor”, Liahona, nov. 2005, s. 29.)

o Vad liarde ni er av dessa citat?

Skriv ner nadgot som ni tror att Herren vill att ni ska sdga till ndgon som har svart att kdnna sig positiv till
sin kropp.

Sémn
Las Laran och forbunden 88:124 och titta efter vad Herren lirde om somn.

e Varfor tror ni att sdmnen ar viktig?

Att inte fa tillrackligt med sémn kan vara ett stort halsoproblem. De flesta experter rekommenderar att
tonaringar far mellan 8-10 timmars sémn per natt (se National Sleep Foundation, "How Much Sleep Do You
Really Need?” 1 okt. 2020, thensf.org). Otillracklig somn kan fa en person att vara trott, fungera déligt och vara
sarbar for fysiska och mentala hdlsoproblem. Att vara trétt kan géra oss mer mottagliga for frestelser.

o Hur har ni sett sdmnvanorna paverka ert liv?

o Hur kan sunda sémnvanor forbattra var formaga att tjana Herren?

Diskutera i gruppen vilka rad ni skulle ge ndgon som vill férbéttra sina sémnvanor eller vem ni skulle
rekommendera att de gar till for att fa rad. Skriv ner era tankar pa papperet.



Motion och en aktiv livsstil

Att vara lat innebdr att slosa bort sin tid, vara sl6 eller att undvika arbete. Las en eller ett par av féljande verser
och ta reda pa vad Herren tycker om att hans barn ar lata: Laran och férbunden 42:42; 60:13; 75:3.

e Varfor tror ni att Herren vill att vi ska vara aktiva och hart arbetande i stdllet for lata?
e Hur har Herren vilsignat er nar ni har férsokt vara aktiva och hart arbetande?

e Hur kan motion och en aktiv livsstil forbattra var psykiska halsa? Hur kan detta hjédlpa oss att tjana Herren?

Skriv ner ert rad till en tondring som vill férbattra sin motions- och aktivitetsniva.

Sunda matvanor

Lis foljande verser och sék efter Frilsarens rad angaende sunda matval: Liaran och férbunden 59:16-20; 89:10-16.

o Vilken inverkan har vara val av mat pa vart liv?

Diskutera nagra av hindren till att 4ta sund mat. Ge nagra forslag pa hur vi kan séka Herrens hjilp och
6vervinna de har hindren.

 Vilka ldngsiktiga fordelar kan det finnas med att f6lja Frélsarens rdd om att dta bra medan man 4r ung?

Skriv tillsammans med gruppen tre listor med titlarna "Undvik”, "Ibland” och "Nyttigt”. Samarbeta och vilj
nagra vanliga matratter som ni ser till vardags. Diskutera vilken kategori som den maten passar in i.
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