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OLIKA SATT ATT MINSKA DIN STRESS!

Lar dig andas ratt

Gor avslappningsovningar

Béria pa voga eller al gong

Se till att ha en sund kosthéllning

Se till att {3 tillrackligt med somn

Se till att f& regelbunden motion, promenader réicker
Planera din tid

Rensa ut sadant som &r sldseri med din tid, vaga vilja bort
Liar dig delegera

Ha familjeplanering 1 gang i veckan

Bérja triina mentalt, ga ut i skogen, meditera, l4s backer
Planera in minst 1 tim i veckan for dig sjalv

Hitta egna aktiviteter

Stang av mobilen da och d4

Viga siga nej

Lagg av klockan under helgen

Tank positivt * vad ar det varsta som kan handa om---"
Be om hjalp nar du behaver det!

Ta tag i vardagens konflikter NU och inte sen--+ vinta inte med sadant
som ar obehagligt. ta tag i det meden géng sé ér det ur virlden sen
Acceptera dig som du &r

Sldpp loss barnet inom dig — var lite busig!

Lar digatt ™ lyssna” pa din kropp

Kom ihdg: Du kan inte @ndra pa ndgon annan, bara dig sjélv!




