HURUDANA COPINGSTRATEGIER HAR DU?
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1;%9 Jag far skydd och hopp fran religion,

JAG STANNAR
UPP OCH
LYSSNAR

PA MIG SJALV

deologi hva .
Jag joggar eller vistas utomhus . . ideologier oc o\/arderlngar
Jag utévar min favoritidrottsgren Jag S O Jag e R e
.. i
Jag kopplar av och aterhamtar mig Jag EEIRGER RIS - " a\./” |v?t d
Jag ater bra Jag skriver upp saker och ting Jag ar stilla, funderar,
Jag léser problem ber, mediterar

ag sover tillrackligt X , .
Jag g Jag skriver listor Jag ar narvarande

HAR DU OLIKA
STRATEGIER FOR
ATERHAMTNING?

SOCIALA

Jag tillbringar tid med mina vanner
Jag utdvar fritidsintressen tillsammans
i en grupp
Jag tar emot stéd och stéder aven andra
Jag delar mina erfarenheter

Jag soker efter nya satt att agera
Jag anvander min fantasi
Jag tanker positivt
Jag lyssnar pa mig sjalv

Jag skrattar, grater och visar mina kanslor

Jag pysslar kreativt: lagar mat, Jag berattar om mina kanslor J
Ot (BT (o TE R BT, S T Jag uttrycker mig sjalv och mina kanslor AG TESTAR
genom konst: jag dansar, spelar, _
malar, skriver OLIKA COPING

STRATEGIER



