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Ovning: Faktorer vid kinslomissig sarbarhet

Varfor?

Du far lara dig att I1agga marke till vilka faktorer som utsatter dig for kdnslomassig sarbarhet som du
kan och vill minska i ditt liv.

Hur?

Uppmaéarksamma dina kdnslomassiga sarbarhetsfaktorer under en veckas tid. Skriv ner dina
iakttagelser i rutorna har nedan.

Man-so6n: S6mn. Antal sovtimmar och sémnkvalitet pa skalan 0-10.

Skriv ner dina iakttagelser fran veckan har

Man-so6n: Maltider. Hur manga ganger per dag ater du?

Skriv ner dina iakttagelser fran veckan har
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Man-son: Motion. Hur motionerade du de olika dagarna?

Skriv ner dina iakttagelser fran veckan héar

Man-son: Medicinering. Kom du ihag att ta eventuella mediciner under hela veckan?

Skriv ner dina iakttagelser fran veckan héar

Man-s6n: Rusmedel. Anvande du rusmedel under veckan?

Skriv ner dina iakttagelser fran veckan héar

Ovriga observationer:

Skriv ner dina iakttagelser fran veckan héar
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