Mitt stressberg ...

Min STORSTA stress just nu

Anvand fargmarkerare sa de kan koda
ROD = Svart att paverka

GRON = Enkel 16sning

= Behover hjalp

Mellanstora stenar

Smastenar




INSTRUKTIONER:
Sa kartlagger du ditt stressberg & hittar losningar

STEG 1: Fyll i ditt stressberg

Toppen (STORSTA stressen): Vad véager tyngst just nu? Ex: Nationella prov, skada, familjebrak
. Skriv en specifik situation: "Jag stressar over..."

Mitten (MELLANSTORA stenar): Vad tar mycket energi varje vecka? Ex: Traningskrav, skolprojekt, kompisrelationer
.Rangordna: Satt [1] pa den som kanns mest pressande

Botten (SMASTENAR): Vilka mindre irritationer paverkar dig?" Ex; Glémd gympavaska, forsenad buss, rorigt skap.
_Var arlig: Aven "lojliga" saker raknas!

STEG 2: Valj en sten att arbeta med

O Toppsten: Om du har mod & energ;

(O Mellansten: Bra om du vill gbra en storre forandring
(O Smasten: Perfekt for snabba segrar!

Mitt val idag:

STEG 3: 5 Fragor som hjalper (svara for din valda sten)

Vem kan hjalpa mig med detta?
Ex: Tranare, foralder, kompis, larare)
Mitt svar:

Vad kan jag TA BORT for att minska detta?
Ex: Sag nej till extrauppdrag, sluta jamfora dig pa sociala medier
Mitt svar:

Vilken liten atgard tar <5 min/dag?
(Ex: Packa vaskan kvallen innan, skriva 3 grejer i planeraren)
Mitt svar:

Hur ser en BRA dag ut utan denna stress?
Beskriv kanslan: "Da skulle jag kdnna mig..."
Mitt svar:

Vilket forsta steg kan jag ta IMORGON?
Gor det konkret: "Jag ska... kl..."
Mitt svar:

STEG 4: Min Atgardsplan - Vad ska goras? Nir? Hur vet jag att det funkat?
Ex: Prata med tranare om traningsmangd pa fredag efter passet. Kanner mindre press i brostet.

Min plan:

EXTRA-TIPS
Borja med 1 smasten — framgang ger kraft att ta storre!
Skriv upp 3 saker du GJORT BRA idag — inte bara det du maste gora
Ditt varde = inte din prestation. Du ar vard lika mycket pa bra och daliga dagar

OBS: Kom ihag — du behéver inte klara allt sjalv!
Nasta steg: Visa din plan for nagon du litar pa (tranare, van, foralder)



