OVNING: VARAGENS GRUNDER OCH STRESS

HUR AR FOLJIANDE SAKER SAMMANKOPPLADE MED DIN STRESS? Du kan fundera

over hur stress paverkar grunderna for din vardag, men ocksa hur du kan lindra din stress genom

dem.

A. Motion

Sa paverkar stress min motion:

Sa kan jag lindra stress med hjdlp av motion:

B. Kost

Sa paverkar stress min kost:

Sa kan jag lindra stress med hjalp av min kost:




Cc. Somn

Sa paverkar stress min somn:

Sa kan jag lindra stress med hjalp

av somn:

D. Dygnsrytm

Sa paverkar stress min dygnsrytm:

Sa kan jag lindra stress med hjalp

av min dygnsrytm:
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