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Kroppens varningssignaler

e Jag Dblir lattirriterad -
e |Ljud kanns starkare o
e Jag drar mig undan o
e Jag far svart att prata -
e Jag skjuter upp uppgifter e

Min aterhdmtningsplan

e Vilaensam *
e Taen promenad
e Minska social kontakt L
o Arbeta ostort °
e Lyssna pa musik *

Min personliga regel
Nar min energiniva ar under ____% ska jag inte boka in

Nar min energiniva ar under % ska jag prioritera
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