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W e l c o m e  t o  t h e  M o r e  t h a n  M y  A p p e a r a n c e  w r i t i n g  b o o k l e t .  T h i s
b o o k l e t  c o n t a i n s  3  w r i t i n g  t a s k s  t h a t  w i l l  t a k e  p l a c e  o v e r  t h e
c o u r s e  o f  1  w e e k .  T h i s  p r o g r a m m e  w a s  d e v e l o p e d  a n d  t e s t e d
f o r  u s e  w i t h  a d u l t s  w h o  h a v e  a n  a p p e a r a n c e  w h i c h  i s  ' d i f f e r e n t '
( p e r h a p s  a s  a  r e s u l t  o f  a  c o n d i t i o n ,  i n j u r y  o r  s u r g e r y ) ,  w h o
w o r r y  a b o u t  t h e i r  a p p e a r a n c e  a s  a  r e s u l t  o f  t h i s  d i f f e r e n c e ,  a n d
w h o  w a n t  t o  g a i n  a  m o r e  p o s i t i v e  b o d y  i m a g e .
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HOW DO I USE THIS BOOKLET?
T h i s  b o o k l e t  c o n t a i n s  w r i t i n g  t a s k s  t h a t  t a k e  1 5 - 2 0  m i n u t e s
e a c h .  T h e r e  a r e  p r o v i d e d  s p a c e s  w i t h i n  t h e  b o o k l e t  w h e r e  y o u
c a n  w r i t e ,  e i t h e r  b y  p r i n t i n g  t h e  b o o k l e t  o u t  a n d  u s i n g  a  p e n ,  o r
b y  d o w n l o a d i n g  t h e  P D F  a n d  u s i n g  y o u r  d e v i c e  t o  w r i t e  i n  t h e
b o x e s .  O r ,  y o u  c a n  c o m p l e t e  y o u r
t a s k s  i n  a  n o t e b o o k .  J u s t  m a k e
s u r e  t h a t  y o u  k e e p  y o u r  w r i t i n g
t a s k s  s a f e  s o  t h a t  y o u  c a n  l o o k
b a c k  o n  t h e m  w h e n  y o u  h a v e
f i n i s h e d .

B e f o r e  s t a r t i n g  y o u r  w r i t i n g
e x e r c i s e s ,  m a k e  s u r e  y o u  a r e  i n  a
q u i e t  s p a c e  w h e r e  d i s t r a c t i o n s  w i l l
b e  k e p t  t o  a  m i n i m u m .  M a k e  s u r e
y o u  a r e  c o m f o r t a b l e ,  a n d  f e e l  f r e e
t o  t a k e  a  b r e a k  i f  y o u  n e e d  t o .



P e o p l e  w h o  h a v e  a n  a p p e a r a n c e  w h i c h  i s  i n  a n y w a y  d i f f e r e n t
( e . g .  b u r n  s c a r r i n g ,  b i r t h m a r k ,  s k i n  c o n d i t i o n s ,  a l o p e c i a )  a r e
o f t e n  f a c e d  w i t h  c o n c e r n s  t h a t  a r e  r e l a t e d  t o  t h e  a p p e a r a n c e
a l t e r i n g  a s p e c t s  o f  t h e i r  c o n d i t i o n  o r  a n y  a s s o c i a t e d  t r e a t m e n t ,
w h i c h  p e o p l e  w i t h o u t  t h e s e  d i f f e r e n c e s  m a y  n o t  n e e d  t o  w o r r y
a b o u t .  F o r  e x a m p l e ,  " W i l l  I  l o o k  s y m m e t r i c a l  a f t e r  m y  b r e a s t
r e c o n s t r u c t i o n ? ”  o r  “ W i l l  m y  b u r n  s c a r s  b e  v i s i b l e  i f  I  w e a r  a
s w i m m i n g  c o s t u m e / t r u n k s  a t  t h e  b e a c h ? ” .  I n  a d d i t i o n ,  h a v i n g  a
v i s i b l e  d i f f e r e n c e  m a y  a f f e c t  s o m e  f u n c t i o n a l  a s p e c t s  o f  t h e
b o d y .  F o r  e x a m p l e ,  s c a r r i n g  m i g h t  m a k e  i t  m o r e  d i f f i c u l t  t o
w a l k  o r  s t r e t c h ,  o r  t r e a t m e n t  f o r  h e a d  a n d  n e c k  c a n c e r  m a y
m a k e  i t  h a r d e r  t o  e a t  o r  s w a l l o w .   
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T h e  a i m  o f  t h i s  b o d y  i m a g e  p r o g r a m m e  i s  t w o f o l d :  ( 1 )  w e  w o u l d
l i k e  y o u  t o  f o c u s  o n  y o u r  b o d y  i n  a  m o r e  h o l i s t i c  w a y ,  a n d  ( 2 )
w e  w o u l d  l i k e  y o u  t o  f o c u s  o n  t h e  t h i n g s  t h a t  y o u r  b o d y  c a n  d o
r a t h e r  t h a n  h o w  i t  l o o k s .  C o m p l e t i n g  o u r  t h r e e  b r i e f  w r i t i n g
e x e r c i s e s  o v e r  t h e  c o u r s e  o f  o n e  w e e k  c a n  h e l p  y o u  t o  a c h i e v e
t h i s .   

B o d y  c o n c e r n s  i n  t h e  c o n t e x t  o f  v i s i b l e  d i f f e r e n c e  c a n  b e
c o m p l i c a t e d ,  a n d  t h i s  p r o g r a m m e  w i l l  n o t  b e  t h e  “ b e  a l l ,  a n d
e n d  a l l . ”  H o w e v e r ,  w e  h o p e  t h a t  i t  c a n  o f f e r  y o u  s o m e  e x t r a
s u p p o r t  a l o n g  t h e  r o a d  t o  a  m o r e  p o s i t i v e  b o d y  i m a g e .   

WHAT ARE THE AIMS?



WHAT IS BODY
FUNCTIONALITY?
I n  t h i s  p r o g r a m m e ,  w e  w i l l  b e  r e f e r r i n g  t o  t h e  t e r m  “ b o d y
f u n c t i o n a l i t y . ”  B o d y  f u n c t i o n a l i t y  b a s i c a l l y  m e a n s  a l l  o f  t h e
t h i n g s  t h a t  y o u r  b o d y  i s  a b l e  t o  d o  –  i n  c o n t r a s t  t o  h o w  y o u r
b o d y  l o o k s .   

W h e n  y o u  t h i n k  a b o u t  b o d y  f u n c t i o n a l i t y ,  w h a t  k i n d s  o f
f u n c t i o n s  c o m e  t o  m i n d ?  T a k e  a  m o m e n t  n o w  t o  t h i n k  a b o u t
s o m e  o f  t h e  t h i n g s  t h a t  y o u r  b o d y  c a n  d o .
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T a l k i n g   
B o d y  l a n g u a g e   
F a c i a l  e x p r e s s i o n s  ( e . g . ,
s m i l i n g ,  w i n k i n g )
H u g g i n g   
C u d d l i n g   
K i s s i n g   
S e x   
C r y i n g   
S h a k i n g  h a n d s   
M a k i n g  e y e  c o n t a c t   
B e i n g  a  s h o u l d e r  t o  c r y  o n   
W r i t i n g  a  l e t t e r  
L a u g h i n g    
W a v i n g   

DIVERSITY OF BODY
FUNCTIONALITY
B e l o w  i s  a  l i s t  o f  s o m e  b o d y  f u n c t i o n s  t h a t  o t h e r  p e o p l e  h a v e
c o m e  u p  w i t h .  T a k e  a  m o m e n t  t o  r e a d  t h r o u g h  t h e m .  S o m e  o f
t h e s e  f u n c t i o n s  m a y  h a v e  a l r e a d y  b e e n  o n  y o u r  m i n d ,  b u t  y o u
m a y  n o t  h a v e  t h o u g h t  o f  t h e  o t h e r  o n e s  y e t .   

R u n n i n g   
J u m p i n g  
W a l k i n g  
S t r e t c h i n g   
F l e x i b i l i t y   
R e a c h i n g   
B e n d i n g   
C a r r y i n g   
P h y s i c a l  c o o r d i n a t i o n   
S t r e n g t h   
S t a m i n a  
E n e r g y  l e v e l  
R e f l e x e s   
B a l a n c e   
P l a y i n g  f o o t b a l l   
S w i m m i n g   
Z u m b a  
Y o g a   
C l i m b i n g   
C y c l i n g   
D a n c i n g  

Body Functions
Related to Physical
Capacities  

Body Functions Related
to Relationships and
Communication
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DIVERSITY OF BODY
FUNCTIONALITY

D a n c i n g   
P a i n t i n g   
B u i l d i n g
S c u l p t i n g   
C a r v i n g  
W r i t i n g   
S i n g i n g   
P l a y i n g  a n  i n s t r u m e n t   
R e a d i n g   
P h o t o g r a p h y   
G a r d e n i n g   
D e c o r a t i n g  a  c a k e  
S e w i n g
K n i t t i n g

S l e e p i n g / n a p p i n g   
E a t i n g   
D r i n k i n g   
C o o k i n g   
C a r i n g  f o r  t h e  b o d y  ( e . g .
b y  s h o w e r i n g  o r  t a k i n g  a
b a t h )   

Body Functions Related
to Creative Endeavours

Body Functions
Related to Self Care

H e a l i n g  f r o m  a  c o l d   
D i g e s t i n g  f o o d   
A b s o r b i n g  v i t a m i n s   
C r e a t i n g  a  b a b y   
H e a l i n g  a  w o u n d   
G r o w i n g  ( h a i r ,  n a i l s ,  n e w  s k i n
c e l l s ,  e t c . )   
R e g u l a t i n g  t e m p e r a t u r e ,
h u n g e r ,  t h i r s t ,  e t c .   
G e n e r a l  r e s t o r a t i o n  ( e . g . ,
d u r i n g  s l e e p )   
R e m o v i n g  t o x i n s  f r o m  t h e
b o d y  ( e . g . ,  t h r o u g h  t h e  l i v e r )   

Body Functions Related to
Internal Processes

B r e a t h i n g   
S e e i n g   
T a s t i n g   
T o u c h i n g   
H e a r i n g   
S m e l l i n g   
E x p e r i e n c i n g  p l e a s u r e   
F e e l i n g  e m o t i o n s   
T h o u g h t  p r o c e s s i n g   
S e x  d r i v e  

Body Functions Related
to Senses and
Sensations
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A s  y o u  m a y  h a v e  n o t i c e d ,  y o u r  b o d y ’ s  f u n c t i o n s  c a n  r e l a t e  t o
m a n y  d i v e r s e  d o m a i n s ,  i n c l u d i n g  ( 1 )  p h y s i c a l  c a p a c i t i e s  ( e . g . ,
w a l k i n g ,  r e a c h i n g )  a n d  ( 2 )  i n t e r n a l  p r o c e s s e s  ( e . g . ,  d i g e s t i n g
f o o d ,  b r e a t h i n g ) ,  b u t  a l s o  ( 3 )  s e n s e s  a n d  s e n s a t i o n s  ( e . g . ,
s e e i n g ,  h e a r i n g ) ,  ( 4 )  c r e a t i v e  e n d e a v o u r s  ( e . g . ,  s i n g i n g ,
r e a d i n g ) ,  ( 5 )  s e l f - c a r e  ( e . g . ,  b a t h i n g ,  s l e e p i n g ) ,  a n d  ( 6 )
r e l a t i o n s h i p s  a n d  c o m m u n i c a t i o n  ( e . g . ,  t a l k i n g ,  e y e  c o n t a c t ) .   

DIVERSITY OF BODY
FUNCTIONALITY
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I t  m a y  b e  e a s y  t o  f o c u s  o n  j u s t  o n e  o r  t w o  d o m a i n s  o f  b o d y
f u n c t i o n a l i t y ,  s u c h  a s  p h y s i c a l  c a p a c i t i e s .  H o w e v e r ,  t h r o u g h o u t
t h i s  p r o g r a m m e  w e  w o u l d  l i k e  y o u  t o  t r y  t o  f o c u s  o n  o t h e r
d o m a i n s ,  t o o .  T h i s  i s  b e c a u s e  c r e a t i n g  a  m o r e  h o l i s t i c  v i e w  o f
y o u r  b o d y  f u n c t i o n a l i t y  c a n  h e l p  y o u  t o  f e e l  m o r e  p o s i t i v e l y
a b o u t  y o u r  b o d y  o v e r a l l .   
 
I n  a d d i t i o n ,  w h e n  r e a d i n g  t h r o u g h  t h e  l i s t ,  y o u  m i g h t  h a v e
t h o u g h t ,  “ I  c a n ’ t  d o  t h a t ! ”  o r ,  “ I  c a n  d o  t h a t ,  b u t  i t  i s  d i f f i c u l t
f o r  m e ! ”   L i v i n g  w i t h  a  v i s i b l e  d i f f e r e n c e  m a y  a f f e c t  s o m e
a s p e c t s  o f  f u n c t i o n a l i t y .  H o w e v e r ,  t h r o u g h o u t  t h i s  p r o g r a m m e ,
w e  w o u l d  l i k e  y o u  t o  f o c u s  o n  t h e  t h i n g s  t h a t  y o u r  b o d y  i s  a b l e
t o  d o ,  i n c l u d i n g  t h e  t h i n g s  t h a t  y o u r  b o d y  i s  a b l e  t o  d o  d e s p i t e
a n y  a s p e c t s  o f  f u n c t i o n a l i t y  w h i c h  a r e  a f f e c t e d  b y  h a v i n g  a
v i s i b l e  d i f f e r e n c e .  R e f l e c t i n g  o n  t h i s  c a n  a l s o  h e l p  y o u  t o  f e e l
m o r e  p o s i t i v e l y  a b o u t  y o u r  b o d y  o v e r a l l .   

IT'S IMPORTANT TO BE HOLISTIC!



T h i s  b o o k l e t  c o n t a i n s  3  w r i t i n g  t a s k s  t o  c o m p l e t e  o v e r  t h e
c o u r s e  o f  1  w e e k .  I t  i s  i m p o r t a n t  t h a t  y o u  t h i n k  a b o u t  w h e n  y o u
w i l l  b e  a b l e  t o  d o  t h i s  s o  t h a t  i t  f i t s  i n t o  y o u r  s c h e d u l e  a n d  y o u
s t a y  o n  t r a c k .

MY 1-WEEK
SCHEDULE
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A d d  t h e  d a y  o f  t h e  w e e k  o r
d a t e  i n  t h e  f i r s t  c o l u m n  a n d
a d d  w h a t  t i m e  y o u  w i l l
c o m p l e t e  t h e  t a s k  i n  t h e
s e c o n d  c o l u m n .  T r y  t o
s p a c e  o u t  t h e  t h r e e  t a s k s
o v e r  t h e  w e e k  a s  w e l l  a s
y o u  c a n .  S e e  b e l o w  f o r  a n
e x a m p l e :

MONDAY
01.04

8pm, after dinner

TUESDAY
02.04

-

WEDNESDAY
03.04

-

THURSDAY
04.04

5:30pm, after work

FRIDAY
05.04

-

SATURDAY
06.04

-

SUNDAY
07.04

10am, before my
walk

D a y  1

D a y  2

D a y  3

D a y  4

D a y  5

D a y  6

D a y  7

T i p :  A d d  t h i s  t o  y o u r  o w n
d i a r y  a n d / o r  s e t  r e m i n d e r s
o n  y o u r  p h o n e .



IMPORTANCE OF
BODY FUNCTIONALITY
B e f o r e  y o u  s t a r t  y o u r  f i r s t  w r i t i n g  e x e r c i s e ,  w e ’ d  l i k e  y o u  t o
t a k e  a  m o m e n t  t o  c o n t e m p l a t e  t h e  i m p o r t a n c e  o f  s o m e  o f  y o u r
b o d y  f u n c t i o n s  t o  y o u r  l i f e .  

A s k  y o u r s e l f ,  w h a t  d o  t h e s e  f u n c t i o n s  m e a n  t o  m e ?  F o r
e x a m p l e ,  h o w  d u l l  w o u l d  l i f e  b e  i f  y o u  c o u l d n ’ t  t a s t e  f o o d ,
e n j o y  t h e  s u n s h i n e ,  o r  l i s t e n  t o  m u s i c ?  T o  t a k e  a n o t h e r
e x a m p l e ,  w h e r e  w o u l d  y o u  b e  i f  y o u  c o u l d n ’ t  c o m m u n i c a t e  t o
o t h e r s  u s i n g  y o u r  b o d y  ( e . g . ,  v i a  b o d y  l a n g u a g e ) ?  S o m e  b o d y
f u n c t i o n s  s e e m  s i m p l e  a n d  o t h e r s  s e e m  c o m p l e x ,  y e t  a l l  o f
t h e m  p l a y  a n  i m p o r t a n t  r o l e  i n  o u r  l i v e s  a n d  c a n  h e l p  u s  t o
e n a c t  o u r  v a l u e s  ( e . g . ,  s h o w i n g  l o v e  t o  o u r  f a m i l y  a n d  f r i e n d s
b y  g i v i n g  t h e m  a  h u g ) .   
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A t  f i r s t ,  i t  m a y  s e e m  d i f f i c u l t  t o
t h i n k  o f  y o u r  b o d y  i n  a  m o r e
h o l i s t i c  a n d  p o s i t i v e  w a y ,
e s p e c i a l l y  i f  y o u ’ r e  u s e d  t o
t h i n k i n g  o f  i t  d i f f e r e n t l y .  B u t ,
w i t h  p r a c t i c e ,  i t  w i l l  b e c o m e
e a s i e r  a n d  m o r e  n a t u r a l  t o  y o u  –
l i k e  a  m u s c l e  t h a t  g e t s  s t r o n g e r
w i t h  e x e r c i s e !  C o m p l e t i n g  o u r
w r i t i n g  e x e r c i s e s  o v e r  t h e  c o m i n g
d a y s  c a n  h e l p  s e t  y o u  o n  a  c o u r s e
t o w a r d s  a  m o r e  p o s i t i v e  b o d y
i m a g e .

N o w ,  l e t ’ s  g e t  s t a r t e d  w i t h  y o u r  f i r s t  w r i t i n g  e x e r c i s e !  

PRACTICE MAKES PERFECT



I n  y o u r  w r i t i n g ,  w e  w o u l d  l i k e  y o u  t o  t a k e  y o u r  t i m e ,  r e a l l y  l e t
g o ,  a n d  e x p l o r e  t h e  d i f f e r e n t  t h i n g s  t h a t  y o u r  b o d y  c a n  d o .
S p e c i f i c a l l y ,  i n  t h i s  f i r s t  w r i t i n g  e x e r c i s e  y o u  w i l l  f o c u s  o n l y  o n
b o d y  f u n c t i o n s  t h a t  a r e  r e l a t e d  t o  ( 1 )  t h e  b o d y ’ s  s e n s e s  a n d
s e n s a t i o n s  ( e . g . ,  f e e l i n g  p l e a s u r e )  a n d  ( 2 )  p h y s i c a l  c a p a c i t i e s
( e . g . ,  g o i n g  f o r  a  w a l k ,  s t r e n g t h ) .  Y o u  w i l l  f o c u s  o n  t h e  o t h e r
d o m a i n s  o f  b o d y  f u n c t i o n a l i t y  i n  y o u r  s e c o n d  a n d  t h i r d  w r i t i n g
e x e r c i s e s .  I f  y o u  n e e d  i n s p i r a t i o n ,  y o u  c a n  a l w a y s  r e f e r  b a c k  t o
t h e  l i s t  o f  b o d y  f u n c t i o n s  o n  p a g e s  4  a n d  5 .
 
I m p o r t a n t l y ,  w h e n  y o u  a r e  w r i t i n g  a b o u t  y o u r  b o d y ’ s  f u n c t i o n s ,
w e  w o u l d  l i k e  y o u  t o  a d o p t  a  h o l i s t i c  f o c u s  ( i . e . ,  n o t  l i m i t e d  t o
j u s t  o n e  o r  t w o  f u n c t i o n s ) .  W e  w o u l d  a l s o  l i k e  y o u  t o  t h i n k
a b o u t  t h e  f u n c t i o n s  t h a t  y o u r  b o d y  c a n  p e r f o r m  e v e n  i f  s o m e  o f
t h e m  a r e  a f f e c t e d  b y  y o u r  c o n d i t i o n .  L a s t l y ,  r e m e m b e r  t o
r e f l e c t  o n  w h a t  t h e s e  f u n c t i o n s  m e a n  t o  y o u .  A s k  y o u r s e l f ,
“ W h y  a r e  t h e s e  f u n c t i o n s  i m p o r t a n t  t o  m e ? ”  R e m e m b e r  t h a t
e a c h  s i m p l e  a n d  c o m p l e x  f u n c t i o n  p l a y s  a n  i m p o r t a n t  r o l e  i n
o u r  l i v e s  a n d  c a n  h e l p  u s  t o  e n a c t  o u r  v a l u e s .  

WRITING EXERCISE #1 
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S E N S E S  A N D  S E N S A T I O N S
P H Y S I C A L  C A P A B I L I T I E S

A t  t h e  s t a r t ,  w e  a s k e d  y o u  t o  t h i n k  o f  s o m e  o f  t h e  t h i n g s  t h a t
y o u r  b o d y  c a n  d o .  N o w ,  i n  t h i s  w r i t i n g  e x e r c i s e ,  w e  w o u l d  l i k e
y o u  t o  d e s c r i b e  i n  m o r e  d e t a i l  w h a t  y o u r  b o d y  c a n  d o .   

WRITING TASK GUIDANCE



T h e r e  a r e  o n l y  2  r u l e s  f o r  t h i s  w r i t i n g  e x e r c i s e :   
 
( 1 )  P l e a s e  a i m  t o  w r i t e  f o r  a t  l e a s t  1 5  m i n u t e s .  T a k e  a  5 - m i n u t e
b r e a k  a t  s o m e  p o i n t ,  i f  y o u  f e e l  y o u  n e e d  t o .   
 
( 2 )  A f t e r  y o u  h a v e  f i n i s h e d  t h e  w r i t i n g  e x e r c i s e ,  p l e a s e  r e r e a d
w h a t  y o u  h a v e  w r i t t e n  ( t h i s  w i l l  e n h a n c e  t h e  b e n e f i t  o f  t h e
p r o g r a m m e  f o r  y o u ) .   
 
M a k e  s u r e  y o u  k e e p  y o u r  w r i t i n g  e x e r c i s e s  s a f e  a n d  p r i v a t e .
D o n ’ t  w o r r y  a b o u t  s p e l l i n g ,  s e n t e n c e  s t r u c t u r e ,  o r  g r a m m a r .
L a s t l y ,  d i f f e r e n t  b o d i e s  c a n  d o  d i f f e r e n t  t h i n g s ,  s o  e v e r y o n e ’ s
w r i t i n g  w i l l  b e  d i f f e r e n t .  T h e r e f o r e ,  t h e r e  a r e  n o  r i g h t  o r  w r o n g
a n s w e r s .  Y o u r  w r i t i n g  w i l l  b e  u n i q u e  d e p e n d i n g  o n  y o u r  o w n
b o d y .   
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WRITING EXERCISE #1 
S E N S E S  A N D  S E N S A T I O N S
P H Y S I C A L  C A P A B I L I T I E S

M Y  N E X T  S E S S I O N  W I L L  B E  O N :                 A T         :



W e l c o m e  b a c k !  A  f e w  d a y s  a g o ,  y o u  c o m p l e t e d  y o u r  f i r s t
w r i t i n g  e x e r c i s e ,  w h e r e i n  y o u  d e s c r i b e d  t h e  f u n c t i o n a l i t y  o f
y o u r  b o d y .  S p e c i f i c a l l y ,  y o u  f o c u s e d  o n  b o d y  f u n c t i o n s  t h a t  a r e
r e l a t e d  t o  t h e  b o d y ’ s  s e n s e s  a n d  p h y s i c a l  c a p a c i t i e s .
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WRITING EXERCISE #2 
I N T E R N A L  P R O C E S S E S
C R E A T I V E  E N D E A V O U R S

WRITING TASK GUIDANCE

T o d a y ,  i n  y o u r  s e c o n d  w r i t i n g  e x e r c i s e ,  w e  a s k  y o u  t o  f o c u s
o n l y  o n  b o d y  f u n c t i o n s  t h a t  a r e  r e l a t e d  t o  ( 1 )  i n t e r n a l
p r o c e s s e s  ( e . g . ,  d i g e s t i n g  f o o d )  a n d  ( 2 )  c r e a t i v e  e n d e a v o u r s
( e . g . ,  p a i n t i n g ,  s i n g i n g ) .  P l e a s e  t a k e  y o u r  t i m e ,  r e a l l y  l e t  g o ,
a n d  e x p l o r e  t h e  f u n c t i o n s  t h a t  a r e  r e l a t e d  t o  t h e s e  d o m a i n s  o f
b o d y  f u n c t i o n a l i t y .  I f  y o u  n e e d  i n s p i r a t i o n ,  y o u  c a n  a l w a y s  r e f e r
b a c k  t o  t h e  l i s t  o f  b o d y  f u n c t i o n s  o n  p a g e s  4  a n d  5 .  
 
A s  i n  y o u r  f i r s t  w r i t i n g  e x e r c i s e ,  i t  i s  i m p o r t a n t  t h a t  y o u  t r y  t o
a d o p t  a  h o l i s t i c  f o c u s  ( i . e . ,  n o t  l i m i t e d  t o  j u s t  o n e  o r  t w o
f u n c t i o n s )  a n d  t h a t  y o u  a l s o  r e f l e c t  o n  w h a t  y o u r  b o d y  c a n  d o  –
e v e n  i f  s o m e  o f  y o u r  b o d y  f u n c t i o n s  a r e  a f f e c t e d  b y  y o u r
v i s i b l e  d i f f e r e n c e .  W e  w o u l d  a l s o  l i k e  y o u  t o  r e f l e c t  o n  w h a t
t h e s e  f u n c t i o n s  m e a n  t o  y o u .  A s k  y o u r s e l f ,  “ W h y  a r e  t h e s e
f u n c t i o n s  i m p o r t a n t  t o  m e ? ”  E a c h  s i m p l e  a n d  c o m p l e x  b o d y
f u n c t i o n  p l a y s  a n  i m p o r t a n t  r o l e  i n  o u r  l i v e s  a n d  c a n  h e l p  u s  t o
e n a c t  o u r  v a l u e s  ( e . g . ,  b y  p a i n t i n g ,  w e  c a n  e x p r e s s  o u r
e m o t i o n s  a n d  e x p r e s s  w h o  w e  a r e ) .   



A g a i n ,  t h e r e  a r e  o n l y  2  r u l e s  f o r  t h i s  w r i t i n g  e x e r c i s e :   
 
( 1 )  P l e a s e  a i m  t o  w r i t e  f o r  a t  l e a s t  1 5  m i n u t e s .  T a k e  a  5 - m i n u t e
b r e a k  a t  s o m e  p o i n t ,  i f  y o u  f e e l  y o u  n e e d  t o .   
 
( 2 )  A f t e r  y o u  h a v e  f i n i s h e d  t h e  w r i t i n g  e x e r c i s e ,  p l e a s e  r e r e a d
w h a t  y o u  h a v e  w r i t t e n  ( t h i s  w i l l  e n h a n c e  t h e  b e n e f i t  o f  t h e
p r o g r a m m e  f o r  y o u ) .   
 
R e m e m b e r ,  y o u  d o  n o t  n e e d  t o  w o r r y  a b o u t  s p e l l i n g ,  s e n t e n c e
s t r u c t u r e ,  o r  g r a m m a r .  Y o u r  w r i t i n g  w i l l  b e  u n i q u e  d e p e n d i n g  o n
y o u r  o w n  b o d y  –  T h e r e  a r e  n o  r i g h t  o r  w r o n g  a n s w e r s .
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O v e r  t h e  p a s t  f e w  d a y s ,  y o u  h a v e  c o m p l e t e d  t w o  w r i t i n g
e x e r c i s e s  a b o u t  t h e  f u n c t i o n a l i t y  o f  y o u r  b o d y .  Y o u  f o c u s e d  o n
b o d y  f u n c t i o n s  t h a t  a r e  r e l a t e d  t o  ( 1 )  t h e  b o d y ’ s  s e n s e s  a n d
s e n s a t i o n s ,  ( 2 )  p h y s i c a l  c a p a c i t i e s ,  ( 3 )  i n t e r n a l  p r o c e s s e s ,  a n d
( 4 )  c r e a t i v e  e n d e a v o u r s .
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WRITING EXERCISE #3 
S E L F - C A R E
R E L A T I O N S H I P S  A N D  C O M M U N I C A T I O N

WRITING TASK GUIDANCE

T o d a y ,  i n  y o u r  f i n a l  w r i t i n g  e x e r c i s e ,  w e  a s k  t h a t  y o u  f o c u s  o n l y
o n  b o d y  f u n c t i o n s  t h a t  a r e  r e l a t e d  t o  ( 1 )  s e l f - c a r e  ( e . g . ,  e a t i n g ,
s l e e p i n g )  a n d  ( 2 )  r e l a t i o n s h i p s  w i t h  o t h e r s  a n d  c o m m u n i c a t i o n
( e . g . ,  h u g g i n g ,  b o d y  l a n g u a g e ) .  O n c e  a g a i n ,  w e  w o u l d  l i k e  y o u
t o  t a k e  y o u r  t i m e ,  r e a l l y  l e t  g o ,  a n d  e x p l o r e  t h e  b o d y  f u n c t i o n s
t h a t  a r e  r e l a t e d  t o  t h e s e  d o m a i n s  o f  b o d y  f u n c t i o n a l i t y .  A s
a l w a y s ,  y o u  m a y  r e f e r  b a c k  t o  t h e  l i s t  o f  b o d y  f u n c t i o n s  i f  y o u
n e e d  i n s p i r a t i o n .   
 
W h e n  y o u  a r e  w r i t i n g  a b o u t  y o u r  b o d y ’ s  f u n c t i o n s ,  r e m e m b e r  t o
a d o p t  a  h o l i s t i c  f o c u s  ( i . e . ,  n o t  l i m i t e d  t o  j u s t  o n e  o r  t w o
f u n c t i o n s )  a n d  t o  r e f l e c t  o n  w h a t  y o u r  b o d y  c a n  d o  – e v e n  i f
s o m e  o f  y o u r  b o d y  f u n c t i o n s  a r e  a f f e c t e d  b y  y o u r  v i s i b l e
d i f f e r e n c e  .  F u r t h e r ,  r e m e m b e r  t o  r e f l e c t  o n  w h a t  t h e s e
f u n c t i o n s  m e a n  t o  y o u ,  a n d  t o  a s k  y o u r s e l f  “ W h y  a r e  t h e s e
f u n c t i o n s  i m p o r t a n t  t o  m e ? ”  E a c h  s i m p l e  a n d  c o m p l e x  f u n c t i o n
p l a y s  a n  i m p o r t a n t  r o l e  i n  o u r  l i v e s  a n d  c a n  h e l p  u s  t o  e n a c t
o u r  v a l u e s  ( e . g . ,  b y  h u g g i n g  a  f r i e n d ,  w e  c a n  e x p r e s s  o u r  l o v e
f o r  t h e m ) .   



A g a i n ,  t h e r e  a r e  o n l y  2  r u l e s  f o r  t h i s  w r i t i n g  e x e r c i s e :   
 
( 1 )  P l e a s e  a i m  t o  w r i t e  f o r  a t  l e a s t  1 5  m i n u t e s .  T a k e  a  5 - m i n u t e
b r e a k  i n  b e t w e e n ,  i f  y o u  f e e l  y o u  n e e d  t o .   
 
( 2 )  A f t e r  y o u  h a v e  f i n i s h e d  t h e  w r i t i n g  e x e r c i s e ,  p l e a s e  r e r e a d
w h a t  y o u  h a v e  w r i t t e n  ( t h i s  w i l l  e n h a n c e  t h e  b e n e f i t  o f  t h e
p r o g r a m m e  f o r  y o u ) .   
 
R e m e m b e r ,  y o u  d o  n o t  n e e d  t o  w o r r y  a b o u t  s p e l l i n g ,  s e n t e n c e
s t r u c t u r e ,  o r  g r a m m a r .  Y o u r  b o d y  i s  u n i q u e ,  s o  y o u r  w r i t i n g  w i l l
b e  u n i q u e ,  t o o .  T h e r e  a r e  n o  r i g h t  o r  w r o n g  a n s w e r s .  
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P L E A S E  T U R N  O V E R
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FUTURE BODY
FUNCTIONALITY
I n  t o d a y ’ s  s e s s i o n  y o u  f i n i s h e d  y o u r  f i n a l  w r i t i n g  e x e r c i s e .  W e l l
d o n e !  
 
W e  h o p e  t h a t  t h e  e x e r c i s e s  h a v e  h e l p e d  y o u  t o  t h i n k  a b o u t  y o u r
b o d y  i n  a  m o r e  h o l i s t i c  s e n s e ,  a n d  t o  r e f l e c t  o n  w h a t  y o u r  b o d y
c a n  d o ,  r a t h e r  t h a n  f o c u s s i n g  j u s t  o n  h o w  i t  l o o k s .  W e  a l s o
h o p e  t h a t  y o u  w e r e  a b l e  t o  r e f l e c t  o n  w h y  y o u r  b o d y
f u n c t i o n a l i t y  i s  m e a n i n g f u l  t o  y o u .

W e  e n c o u r a g e  y o u  t o  s e e  t h e s e  e x e r c i s e s  a s  “ o n l y  t h e
b e g i n n i n g . ”  T o  c o n t i n u e  p r a c t i c i n g  v i e w i n g  y o u r  b o d y  i n  a
p o s i t i v e  l i g h t ,  h e r e  a r e  a  f e w  t h i n g s  t h a t  y o u  c a n  t r y  i n  t h e
c o m i n g  d a y s  a n d  w e e k s :  

20

( 1 )  L e a v e  n o t e s  f o r  y o u r s e l f  r e m i n d i n g  y o u  t o  t h i n k  a b o u t  w h a t
y o u ’ v e  l e a r n e d  ( e . g . ,  “ I  a p p r e c i a t e  a l l  o f  t h e  t h i n g s  t h a t  m y  b o d y
c a n  d o ” ) .   
 
( 2 )  E v e r y  d a y ,  w r i t e  d o w n  o n e  o r  t w o  s e n t e n c e s  a b o u t  y o u r  b o d y
f u n c t i o n a l i t y  ( e . g . ,  “ T o d a y  I  a m  g r a t e f u l  t h a t  m y  b o d y  e n a b l e d
m e  t o  g i v e  m y  d a u g h t e r  a  h u g ” ) .   
 
( 3 )  R e f l e c t  o n  y o u r  b o d y  f u n c t i o n a l i t y  a s  y o u  g o  a b o u t  y o u r
d a i l y  a c t i v i t i e s .  F o r  e x a m p l e ,  w h i l e  l i s t e n i n g  t o  m u s i c  y o u  c o u l d
t h i n k ,  “ H o w  a m a z i n g  t h a t  m y  b o d y  e n a b l e s  m e  t o  h e a r  m y
f a v o u r i t e  s o n g s . ”   

( 4 )  I f  y o u  f e e l  d o w n  a b o u t  y o u r  a p p e a r a n c e ,  t r y  t o  t h i n k  a b o u t
y o u r  b o d y  f u n c t i o n a l i t y ,  a s  w e l l  ( e . g . ,  “ I  m i g h t  f e e l  u n h a p p y
w i t h  h o w  I  l o o k  t o d a y ,  b u t  I ’ m  g l a d  t h a t  m y  b o d y  d o e s  s o  m u c h
f o r  m e ” ) .   



W h a t  o t h e r  t e c h n i q u e s  c a n  y o u  c o m e  u p  w i t h  t o  h e l p  y o u
p r a c t i c e  t h i n k i n g  o f  y o u r  b o d y  i n  a  m o r e  p o s i t i v e  w a y ?  T a k e  a
m o m e n t  t o  t h i n k  a b o u t  w h a t  t i p s  a n d  t r i c k s  m i g h t  h e l p  y o u  t o
a c c o m p l i s h  t h i s ,  a n d  w r i t e  t h e m  i n  t h e  s p a c e  b e l o w .

T o  h e l p  m e  p r a c t i c e  t h i n k i n g  o f  m y  b o d y  i n  a  m o r e  p o s i t i v e  w a y ,
I  w i l l :   
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r e v i e w  o f  t h e  l i t e r a t u r e .  B o d y  I m a g e ,  3 6 ,  p p . 1 4 9 - 1 7 1 .

T h a n k  y o u  f o r  c o m p l e t i n g  M o r e  t h a n  M y  A p p e a r a n c e .  W e  h o p e
y o u  h a v e  e n j o y e d  t h e  t a s k s  w i t h i n  t h i s  b o o k l e t .

A c k n o w l e d g e m e n t s
T h i s  p r o g r a m m e  w a s  d e v e l o p e d  b y  D r  J e s s i c a  A l l e v a  a n d
c o l l e a g u e s  ( 2 0 1 5 ;  2 0 1 8 )  a n d  w a s  a d a p t e d  a n d  t e s t e d  b y  D r  E l l a
G u e s t ,  D r  E m m a  H a l l i w e l l ,  P r o f e s s o r  D i a n a  H a r c o u r t  a n d  A b i g a i l
M a t h e w s  f r o m  t h e  C e n t r e  f o r  A p p e a r a n c e  R e s e a r c h ,  a n d  D r
J e s s i c a  A l l e v a .  A f t e r  f i n d i n g  t h e  p r o g r a m m e  s i g n i f i c a n t l y
i n c r e a s e d  f u n c t i o n a l i t y  a p p r e c i a t i o n  i n  a d u l t s  w i t h  v i s i b l e
d i f f e r e n c e s ,  t h e  i n t e r v e n t i o n  m a t e r i a l s  w e r e  a d a p t e d  i n t o  t h i s
b o o k l e t  t o  b e  s h a r e d  w i t h  t h e  A p p e a r a n c e  C o l l e c t i v e  C h a r i t i e s .

F u r t h e r  r e a d i n g  o n  b o d y  f u n c t i o n a l i t y
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