Stresshantering

Tillfalle 5, verktyg mot stress
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Forra gangen pratade viom ...
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Hur har det varit sedan sist?
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VERKTYG MOT STRESS
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Kunskap om stress
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Regelbunden fysisk aktivitet
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Aktivitet och vilobalans

Fysisk/psykisk
anstrangning
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Struktur i vardagen

Habilitering |

& Halsa

Soémn, aterhamtning
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Medveten narvaro

Mindfulness pa engelska
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Idag har vi pratat om:

strategier och verktyg som ger oss
férutsattningar att:

» Minska var stress
« Battre hantera stress i var vardag
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Vad har jag tagit till mig idag?
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