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stress péverkar oss pd olika sdtt, ibland mar
+ mmm | Vi bra och kdnner oss pigga, ibland blir det

for mycket och vi mdr inte bra

(@)
% ndr det blir for mycket
o

{3
fundera pd vad som fdr dig att kdnna stress

] — gor en lista p& de saker du behdver gora
§: det viktigaste skriver du Overst
g— stryk over det du dr fdrdig

A NS

gor upp ett schema over veckan och planera

in en eller flera saker varje dag

,é du minskar stress genom att géra saker

som du mdr bra av
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